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مقدم4 


مع ٍشراقة کل صباح» يؤم کل إنسان عمله مفتتحاً نهاره بعزيمة واصرار 
لیکون bey‏ ملؤه النجاح والتمیز» واضعا آمامه هدف تحقیق إنجازات ترفع من 
نسبة سعادته وتحفز فيه التقدم نحو الأفضل. 


تتحد الأماني في کل البشر؛ فما من آحد إلا ویرغب في أن یکون النجاح 
حلیفه والصدارة مکاناً له بين ملايين الناس» لکن الواصلین إلى مقاصدهم 
ومعتلي القمم قلة لا یکادون یذکرون في خضم ملیارات البشر الذین تمتلی 
بهم المعمورة. ومن هنا كان علم التنمية البشرية وتطوير الذات بابا ولجه الناس 
رغبة في التزود بنصائح تعبّد آمامهم سبل النجاح وتملي عليهم ما يجب أن 
یتحلوا به من صفات القادة والرواد. 

کثرت المولفات الى تتخذ من تطویر الذات مجالاً رجا لبحث والتصنیف» 
مع تلك الرغبة اا pesos‏ الناس لقراءة مثل تلك الکتب» وعجت 
المکتبات العربية والأجنبية بآنواع من تلك المولفات التي تتغلغل في حياة 
الناجحين والقادة» لتخرج للناس خلاصة تلك التجارب وتضعها بين السطور 
فتنهل منها عقول كل من رغب في التدرج في سلم النجاح والتفوق. غير أن 
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الرائع في مجموعتنا هذه آنها تأخذ بأيدينا إلى النجاح من آیسر الطرق» وتلخص 
آلاف الصفحات والأساليب في ما يمكن أن يوصف بجرعات فكرية مبنية على 
تجربة أصحابها وخلاصة تجاربهم العلمية والمعرفية. 


يكفي القاری الکریم فائدة في سطور هذه المجموعة الغنية آنها : تعرفه بنقاط 
القوة التي قد یکون غافلاً عنها في ذاته» وهي قوة كامنة لدیه إن أطلق العنان لها 
و است ستثمرها الاستثمار الأمثل فإنها لا بد وأن تغير حياته» لا للأفضل فحسب. 
ولکن للأروع والارقی في سلم التطور والنهوض بالذات؛ فرحلة الحياة قد 
تكون صعبة ومليئة بالتحدیات» غير 7 Lal‏ غنيّة بالفرص الرائعة» a‏ هذا 
الطريقة Al‏ يرانا بها الآخرون؛ OV‏ الوعي بالذات هو العتبة الأولى للرقي في 
gle‏ الريادة والتفوق. 


جمال بن حويرب 


المدير التنفيذي 


ملخصات لکتب عالمية تصدر عن 
مؤسسة محمد بن راشد آل مکتوم للمعرفة 


قاعدة الثواني الخمس 


غيّر حياتك وعملك بشجاعة وثقة 





غادر منطقة الراحة 


الشجاعة هي القدرة على اقتحام الصعاب ومواجهة التحدّیات وحل 
المشکلات التي تبدو صعبة أو مخيفة أو غير مألوفة» وهي ليست حکرا 
على فئة مختارة من الناس» بل هي فطرة إنسانية تكمن في قلب كل مناه 
OSes LES‏ استشعارّها واستدعاء‌ها في الأوقات الحرجة» والکشف 
عنها کم ورد قري قابل للتفعیل والتشفیل. یمکن الحظة واحدة من 
الماع نات تراک قاف تیا کون Oc ene mee‏ 


بشجاعة أن يُغيِّر العالم» وهنا تکمن القوّة الحقيقيّة للشجاعة: نها تکشف 
عن معدتك الأصیل وتعشلك من داثرة الراحة والروتین والتعود علی 
تکرار آفکارك وآفعالك» وتساعدك علی التعبسر عن نشسك وممارسة 


غير حياتك في خمس توان 

Sees)‏ واف خر ييار نذا ری ON‏ قرم من 
وان لتغيير حياتك! قد لا تصدّق هذاء لكنّه أمرٌ فعليْ وواقعٌ وذو أساس 
علمي. الحقيقة نك تستطيع تغيير حياتك بقرار واحد لا يستغرق منك 
اتخاذه أكثر من خمس ثوانِء وربّما أقل» والحقيقة أن هذه هي الطريقة 
الوحيدة التي يمكنك أن تغیر حياتك من خلالها» ولكن سو الم أن 
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تعرف القصّة والحكمة التي تکمن وراء قاعدة الثواني الخمس» ولماذا 
تأتي بنتائجها وتودّي الغرض منهاء ومن المهم أن تعرف أيضاً msl‏ 
الحجج العلميّة المُقيِعة التي بيت علیها هذه النظريّة» لتکتشف كيف 
يمكن لقرارات وأفعال تستغرق خمس ثوانٍ من الشجاعة يومياً أن تغيّر 
حياتك» ومن المهمٌ أيضاً أن تعرف كيف تستخدم قاعدة الثواني الخمس 
مع أهمٌ الاستراتر تيجيّات المدعمة بالأبحاث العلميّة لتتحسّن صحتك. 
وترتفع معنويّاتك؛ وتزيد إنتاجيّدك وفاعليّدك في العمل» وستتعلم أيضاً 
كيف يمكنك استخدام هذه الاسترا: یات اا من ال والتحكم 
في تداعيات حياتك» وتوجيه طاقاتك نحو آسمی غاياتك. ثم التغلب 
على (i‏ مخاوف يمكن أن تواجهك. 

عندما نتصرّف بشجاعة؛ OL‏ قلبك یتولی زمام القيادة ويأخذ بزمام 
مور Cah‏ الیه» في حین برتاح عقلك تلبلا نی اا لیمنحك 
فرظ ده سب كوة سرا ف pa‏ وى لرغلة مالاا 
المنطقيّة والمعادلات الرقميّة والحسابات التحليليّة» وأنت تمیط اللشام 
عن مكمن القوة ة في ذاتك؛ لتحقق نتائج باهرة بحق» فتشق بنفسك أكثر 
وتتخلّص من التردّد والانتظار وتبدأ باغتنام الفرص السانحة في حياتك 
وعملك وعلاقاتك. 


قاعدة التوانی الخمس 
عندما تراودك فكرة أو ينتابك شعور عارمٌ ويدفعك حدسّك للعمل في اتجاه 


هدف ماء ابدأ فور بالعدٌ تنازلياً 5-4-3-2-1 وبادر فوراً بالتوجّه نفسياً وحركياً 
باتجاه الهدف وقبل أن يراودك عقلك فيوقفك ويعيدك من حيث بدأت. 
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مشل غيرك من الاس پرسل عقلك وجسد إشارات تستقبلها نم 
seg Les‏ قد يبدو حدسّك غير منطقي وقتماینتاباك هذا الشعور» 
ولکن عندما تعتشه بفعل مُتعمٌّد. فإنّه من الممکن أن يغيّر حياتك. 

اتباع حدسك والانصیاع له يعني آکثر من مجرّد «الثقة بغرائزك». فقد 
آوضحت الابحاث العلميّة الحديثة في جامعة «آریزونا» وجود روابط قويّة 
بين عقلك و حدسك حين تیم على أداء فعلٍ ما. عندما تحدد هدفك» 
فان عقلك يفخ قائمةً مهام» وكلّما اقتربت 17 ا كه ان باعلا غل 
تفش oki wii‏ دست لبرت لباک eel‏ 


إلى تحقيق هذا الهدف. 


فلنقل Stes‏ السام ماس إذا دخلت إلى غرفة 
المعيشة فلن ية يتغيّر شيء» لكن إذا قرّرت المرور من آمام صالة الألعاب 
لرياضيّة فإن قشرة المح الأماميّة الموجودة في مقدّمة المخ؛ )مت ما 
الناصية» ستضيء لمجرّد نك بالقرب من شيء يتصل بتحقيق هدف يدور 
في خلدك وبمجرّد أن تدخل صالة الألعاب الرياضيّة» HOG‏ ستشعر بدافع 
ونداء داخلي يوحي إليك بضرورة البدء بأداء بعض التمارين. 


هذا انلس بل کرک یمادقا هن اسن صرت الک الكامن داع آقه 


ومن المهمٌ أن تنتبه إليه وتسمعه مهما بدا الأمر الذي ينبّهك إليه صغيراً 
أو هامشيا وغابرا: 


عندما يتعلّق الأمر بأهدافك وأحلامك وبتغيير حياتك؛ Ob‏ صوتٌ 
eee‏ ی eee re‏ یقود المشهد» لذن الدوافع 
والغرائز والرغبات المُلكّة التي تتعلّق بهدفك تتحوّل إلى مرشد يوجُهك 
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في دروب حياتك» ومن المهمٌ هنا نك آمام رهانء وأنَّ هذا الرهان يبدأ 


العمل في اتجاه عكسي 

عندما تعد عكسياًء HU‏ تُحوّل الدوائر الذهييّة في عقلك» وتقاطع 
تفكيرك التلقائي الافتراضيء وتتخرط في عمليّة يسميها علماء اللفس 
قرفن ال 8 بصرفك الد عن te)‏ ورياك ر فوفك 
على الحركة في اتجاه آخر ومن الطريف حقاً أنَّ هذا الاتجاه يكون في 
الغالب الأعمٌ جديداً؛ وغير معروف ولا مألوف» وهذا هو المطلوب. 
عندما تتحرّك جسدياً وتقدّم بدلاً من أن تتوقف للتفكير» تتغيّر وظائف 
الأعضاء في جسدك ویتماشی عقلك معها. مُرتكز قاعدة الثواني الخمس 
هو «طقوس البدء» oll‏ تنشط es‏ المخ في الناصية الأمامیّة» مما 
يساعدك على تغيير سلوكك. 


مركز السيطرة 


هناك مفهوم مهم في te‏ النفس وضعه «جوليان روتر» عام 61954 
ویسمّی «مرکز السيطرة»» فكلَّما صدّقت بأنّك مسيطرٌ على حياتك» وعلى 
et ad]‏ و فاك أصبحت أكفر سعاةة و تخاس واا ام واحد 
ei Sete itll a‏ وخ انيد دجاه الأقعال 
والأداء والتنفيذء بدلا من مجرد التفكير والتخبّل والتأمّل. 


0 


من الملاحظ في السلوك الانساني نا نتردّد بمجرّد أن نهم ph‏ نستشعر 
tine‏ و انش mit‏ مخیف. أو غير مألوفء والتردد أمر مُعرقل للاعمال 
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ومعرّق لاتقدم» بل وأحياناً قاتل» فتردّدك لأقل من ثانية هو كل ما يتطلبه 
الأمر للتراجع أو لاحداث کارثت SY‏ لحظة I‏ 25 البسيطة هذه تستحث 
نظاماً ذهنياً مصمّماً لإيقافك» وهذا النظام يتخ تنشيطه في JT‏ من خمس 
ثوانٍ. هل سبق لك أن لاحظت السرعة التي يستولي بها الخوف عليك؛ 
و وا pee‏ ا و وی 

تقول شيئاً ما أو تفعل عملاً ما؟ نحن نعوق أنفسنا ونحاصرها في أكثر 
لت رب بو يعر جايو حي سانا عي اكد ات 
من عادة التردّد هذه SSeS‏ بشجاعة «الاضطلاع بالمهمّة)» فستذهلك 


السرعة الى ستتغیر بها Shiba‏ 


قوة الشجاعة 


bss‏ حیاتتا اليوميّة بلحظات الخوف والشك والصعوبت» وتتطلّب 
مواجهة هذه اللحظات شجاعةً لا نهائيّة» LESS‏ تفتح آمامك oe AU Lb‏ 
والسعادة والشجاعة تحديدا هي النتيجة المبتغاة من تطبیق قاعدة الثواني 
Jetty a dl‏ ساره اها أن وراه کل فا سس قوان 
ثروة غامرة من الشجاعة التي بمقدورها أن تغيّر کل شيء في حیاتنا. 
تتمحور الشجاعة حول تجربة قوّة الدفع. نها اللحظة التي يتحالف فيها 
حدسك مع قيمك وآهدافك. فتحرّكك بسرعة شديدة حتّى إِنَّه لا يشاح 
لك مايكفي من الوقت ولا من الأسباب مما يدعوك إلى التوقف. 

الشجاعة فطرة تكمن داخل كل واحد مناء ولقد ولدت بهاء ویمکنك 
أن تظهرها متى أردت» وهي لا تعتمد على الثقة بالنفس فقط كما كنا نظن 
ولا على التعليم» ولا على الوضع الاجتماعي ولا على نمط الشخصيّة 


4 اع 


3 
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ولا المهنة. الأمر ببساطة ره بمعرفة LAS‏ إيجادها عند احتیاجهاء وفي 
معظم الأحيان. HE‏ عندما تحتاجها تکون بمفردك ویک ون الموقف 
مفاجثاً بجمیع تفاصیل» فتتملّكك الحاجة المُلكّة للتصرّف ويخبرك 
حدسك Ley‏ عليك أن تفعله وما هي إلا لحظات من التردد وإعادة النظر 
في الموقف» حتّی تصرخ فيك مشاعرك بعدم فعل أي شيء» وهذه هي 
لحظة الدفع واستجماع طاقة الارادة التي ستدعوك للفعل. آنت تدرك آنك 
لا تمتلك کل الاجابات» ومع ذلك ستشعر بقوّة وعزيمة تحرّكانك من 
الداخل» وحینها ستری أن عليك اتخاذ قرار خلال الثواني الخمس FSS‏ 


برل اس وبا Ch yen tg‏ كس Gane‏ الا کار وش 
«عندمانفکر فیما هو ممکن يَنشّط جزء مختلف وجريء في عقولنا 
عن ذلك الذي ينشط عندما نفكّر فیما هو ole‏ ومطلوب فقط». ینطبق 
نفس الأمر علینا Lad‏ عندما تفكر فى التصرّف بشجاعة بدلا من الترکیز 
على المخاوف التي تعوقنا. انه الفرق بين الترکیز على الحل والترکیز 
على المشکلة» ومذا هو أساس التحرّر الذهني» فلا آحد یِغیّر العالم ولا 
القوانین ونظم الأداء البشري بمجرّد الاندفاع دون وعي» لکنك ستغير 


a 

2 

wy wt‏ مه 
“ 


شيئاً آخر یتمتع بنفس القدر من الأهمّيّة؛ ستغير ذاتك. 
لماذا الانتظار؟ 


الحياة صعبة بالفعلء إلا نا نزيد من مصاعبها بالانصات إلى مخاوفناه 
فنقنع آنفسنا بالانتظار» ونعوق ذاتنا عن الظهور بافضل صورة. LIS‏ نفعل 
هذا: في العمل» وفي المنزل» وفي علاقاتنا الیومیّة» والسوال الذي يطرح 
نفسه هو: «لماذا نفعل هذا؟» والاجابة قاسية للغاية. یمکنك OF‏ تسمّيها 


قاعدة الثوانی الخمس 25 


a eee ی ند سد‎ a 
er es aCe CARE 
تضییع فرصة الحصول على ما نرغب فیه.‎ 
اطرح على نفسك سؤالاً بسيطاً: «ماذا لو كنت مخطنا؟». هذا سؤال‎ 
مهم وموثر ونحن عادةً لا نطرحه على أنفسنا بما يكفيء فحتّى لو‎ 
ا هناك شيء آخر یمکنك أن تقوله لنفسك: الايهم؛ على الأقل‎ 
ورغم نك لن تستطیع أن تمنع نفسك أبداً من القلق حيال آمر‎ HES 
ما فان بمقدورك آن تمنع هذا القلق من أن یجرّك إلى معرکة یک ون له‎ 
فیها السيطرة على عقلك ومشاعرك» وفی مثل هذه اللحظة. عليك أن‎ 
تفيق» وتعود بذاتك وأفكارك وتذعي رباطة جأشك في اللحظة الحاضرةه‎ 
شم تنطلق تجاه هدفك» حيث بإمكانك أن تحقق قق ماتريد انظلاقاً من قاعدة‎ 


العد العكسي خلال الثواني الخمس. 


معظم الناس by Sy‏ اتخاذ قرارات ثم يتراجعون عنهاء SF‏ ينسونهاء 
شم Oy Sa‏ في غيرهاء وهكذاء بلا نتيجة أو نهاية. جميعنا ننتظر «الوقت 
المناسب»؛ وهذا تصرّف خطأ وخطيرء OY‏ الوقت المناسب LY‏ في 
كثير من الأحيان ولا تناح لنا الفرصة مرّة ثانية أو ثالشة. توقف عن الانتظار 
ودع الانتظار ينتظرء فإمًا الآن وإمًا فلا. آنت لا تماطل فقط حين تنتظر» بل 
تفعل ماهو أخطر؛ أنت تقنع نفسك عامداً بأن الوقت ليس مناسباً OW‏ 
وهو مایجعلك تتصرّف ضد أحلامك فتحول دون تحقيقهاء والحقيقة 
هي آنه ليس هناك وقت مناسب؛ لا يوجد وقت بخلاف اللحظة الحاليّة, 
ولا تقلق UY‏ قد تشعر WSL‏ محفوفٌ بالشكوك والمخاوف» ومع 
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PO ae er E 


الحياة ليست نوعا أو سلسلة متتالية من الصفقات التي تنم ثم تتتهي 
ذ ينبغي عليك العمل لتحقیق ما ترید. 

هل تعرف لعبة «الطیور الغاضبة fAngry Birds(‏ لقد أطلقت شركة 
«روفیو) التي ابتکرت هذه اللعبة 51 لعبة آخری غير ناجحة قبل أن تطوّر 
لعبة «الطیور الغاضبة»» وقد رسم «بیکاسو »حوالي 100 لوحة فنيّة شهيرة 
في حياته» ES‏ ما لایعرفه أغلب الناس هو SIT‏ مجموع آعماله 

ما يزيد على 50 آلف عمل فني» وهو ما يعني ST‏ كان يتنج عملين فتيّين 
كل یوم لكنّه كان يجرّب ویتج بسرعة ثم يتخلّى عمّا لا يعجبه ويتشبَّث 
بالأداء وهو يبحث عن لحظات الإلهام. النجاح لعبة تعتمد على الأرقام؛ 
ولن ترسح فيها إذا ما واصلت الانتظار لأن فرصك في النجاح تتعاظم 
كينا كفيك )5350 التعداة تساف 


مشاعرنا المسيطرة 

لماذا یضعب Lets Lede‏ أن تفعغل الأمور ال تخرف اياس 
tists‏ و تمه حالف 

الاجابة بسيطة. مشاعرنا هی السبب. نحن نتخذ کل قرارات حیاتنا تقريباً 
شام ناه ولیس بالمنطق؛ أوايتلوهاء ولیس tly‏ على آهدافتا أو Leste]‏ 


cust‏ دراسات کثيرة LEN‏ نختار ما نشعر SL‏ آفضل آو pty‏ أسهل» 
بدلا من أن نختار الأمور التي نعرف في قرارة آنفسنا نها ستنقلنا إلى 
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حال آفضل على المدی الطویل» OY‏ مشاعرنا هي التي تقوّر لنا ما نفعله 
بنسبة 95/ من الوقت» كما يقول عالم الاعصاب «أنطونيو داماسیوا 


og ite at ۳ ۳ ۲‏ و ل 3 
فنحن نشعر قبل أن نفکر ونحس قبل أن نتصرف. 


| «داماسیو» دراسة على آشخاص آصیبوا بتلف في المخ وفقدوا 
القدرة على الاحساس بأئ مشاعر على الاطلاق» وقد اکتشف آمرا 
Stade‏ إذلم يتمكّن ی من هؤلاء الأشخاص الذین شکلوا عينة الدراسة 
من اتخاذ أي قرار. كان بمقدورهم أن یصفوا بصورة منطقيّة ما ينبغي علیهم 
فعله لکنهم لم یتمکنوا من اتخاذ قرار فعلي. لقد أصابهم شلل في أهم 
لحظات اتخاذ القرارات» حتی ولو كان القرار بسيطا مثل: «ماذا آرید أن 
آکل أو ما اللون الذي سأرتدیه في الاجتماع الاداري صباح الیوم؟». 


0 


مااكتشفه «داماسیو) آمر بالغ الا هميّة» وهو gd LT‏ کل مرَّة يتحت م 
علينا اتخاذ قران L3G‏ نقارن بين كل ممیّزات وعيوب خیاراتتا على 
مستوی اللاوعي» وبعدها نتخذ قراراً حدسياً thy‏ على مشاعرناء ویحدث 
هذافي جزء من اا لهذا لایتمکُن آحدنا من رصده. على سبیل 
المثال: عندما تطرح على نفسك سؤالاً: «ماذا آرید أن آکل؟» فك في 
الواقع تسأل نفسك «ما الذي آشعر برغبة في آکله؟». يفسّر هذا لماذا 
نجد صعوبة في التغییر؛ فنحن نعرف منطقياً ما يجب علينا فعله لكنّ 
مشاعرنا تحول بيننا وبينه» فتتخذ القرار نيابة عناء ولهذا السبب ينبغي 
أن نتعلّم كيف نفصل بين ما نشعر به والأفعال التي تؤٌيهاء وتعذ قاعدة 
الثواني الخمس من الأدوات المتميّزة لتحقیق هذا الهدف. 


فى اللحظة oll‏ تشعر فیها بالاجهاد الشدید. EG‏ تور آلا تذهمب 
لممارسة الجري اليوم لكك |ذا قمت بالعدٌ 5-4-3-2-1 وانطلقت» 
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فسوف تشجع نفسك وتذهب إلى الملعب أو آقرب مکان مناسب للجري 
الامن والصحي وإذا شعرت بآنك غير قادر على تنفيذ قائمة alge‏ 
الموجودة على مكتبك. فإك في الغالب لن تفعل؛ HES‏ ]13 قمت بالعد 
5-4-3-2-1 وانطلقت» فمن SLT AS pall‏ ستمکن من البده بالعمل 
وتنجز کل ما عليك [نجازه وأکثر. 


إذا لم ples‏ كيفيّة فض الاشتباك بين مشاعرك وأفعالك فلن تفتح 
لقدراتك الحقيقيّة باباً بدا وتذكّر: نك لا تستطيع التحكم في مشاعرك 
لكنّك Lego‏ وأبداً تستطيع اختيار أفعالك. 


«عندما تبحث عن الشخص الذى بمقدوره تغيير حياتك. انظر فى المراة) . 
عن ي وه تعيير في 
vid 1‏ تنفار 


قبل أن تذهب إلى فراشك كل يوم» اضبط gs‏ ليوقظك قبل موعدك 
بنصف ساعة pb‏ ضعه في غرفة أخرى» ورغم UT‏ ستجد صعوبة بالغة 
في جر نفسك صباحاً لإسكات المنبه» فعليك أن تدفع نفسك إلى إتمام 
التحدّي. Ley‏ تتساءل لماذا نريدك أن تضبط منبهك ليوقظك نصف ساعة 
Re‏ والسبب بسیط: تريندك أن تستشعر صعوبة الأمر» وكآنك تجبر 
نفسك فعلاً على أن تنهض من فراشك الدافئ قبل موعدك. 

في صباح الغد بمجرّد أن ينطلق جرس المنبّه افتح عينيك وابدأ العد 
عكسياً 5-4-3-2-1» نم ادفع الغطاء بعيداًء وانهض من فراشك» وغادر 
غرفتك. وابدأ يومك قبل غيرك بلا مماطلة» ولا تأجيل» ولا أعذار. قد 
تشعر بأنّك لا تريد النهوض. Hy‏ مرهق وبحاجة إلى مزيد من الراحقه 
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غداًء لك قاعدة الثواني الخمس ستساعدك على الفوز في معركة ناجحة 
أمام مشاعرك UN‏ ستعطيك هدفاً يحفزك. 

إا eck‏ أو قف هكر ود | بوك شاط ماس بط 
قدا وتف فى آهدافك» وکر كو علی نفسك کل ذلك قبل أن تنغمس 
فى روتينك الیومی. ذ تستط, تحقیق آهداف آکبر وآکثر وهذه هی 
الخطوة الأولى للسيطرة على حياتك. 


414 تلا عه شغفلی؟ 


يمكنك الاستعانة بأفضل مُرشد لك في حياتك على الاطلاق: a5]‏ 
فضولك. الفضول هو الذي یدفع حدسك للانتباه إلى مايهم قلبك فعلاً. 
إذا لم تستطع التوقف عن التفکیر في آمر ماء فاجعل هذا الأمر هوايتك 
الجديدة. خذ خطوات فعليّة لاستكشافه: اقرأعنه. أو شاهد مقاطع فيديو 
تشرحه أو تحدّث مع أشخاص مهتمّين به مثلك» أو احضر دورة تدريبيّة 
; ید ا شاه اه میت افیف اس پم ور لکش 


الشجاعة تغيْر السلوك 


تصلح قاعدة الثواني الخمس للتطبيق على أي نوع من أنواع التغيير 
السلوکی التي تحاول تف ها ومادمت ترغب :فى نى عادة إبجاية 


جديدة» لا يتعيّن عليك سوى أن تستخدم قاعدة 5-4-3-2-1» Oly‏ تدفع 
we‏ 4 للتنف ۰ ۱ 
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اة ie cain‏ واتخلص من تن لسارم هذه المشکلات 
قاعدة الثوانی ي الخمس مع بعض الاستر ار يجت المبيّة على الأبحاث: 
لتحسين ثلاثة من ol‏ مجالات حياتنا. 


خمس توان لزیاده إنتاجيتك 


یمکن اختصار الإنتاجيّة في كلمة واحدة» وهي التركيزء وهناك 
نوعان من التركيز تحتاج إليهما لزيادة إنتاجيّتك: آولهما : القدرة على 
إدارة امش نات والتحكّم فيهاء بحيث يمكنك التركيز على المهمّة التي 
بسن يديك لحظةً بلحظة والثاني: مهارة التركيز على ما يهك حقاً في 
الصورة الكلية + وعلى ی وت زر ی نت 
سخيفة. مواجهة المُشتنات وإدارتها تشبه السعي نحو تحقيق هدفك 
الصحّيء فأنت لن تشعر آبدا نها آمر تريده وترغب فیه Lely‏ ينبغي لك 
فقط أن تدفع نفسك للمضي تجاهه. 


أولاً: ينبغي أن تقرّر أن هذه الشات لیست مثمرة وان آي مقاطعة 
من أي نوع تعد خللاً في منظومة عملك وإنتاجيّدك. توضح الأبحاث أن 
مساعات العمل Lag Late pial‏ بالسبة إلتى كل من pS slain‏ 
كما أن مراجعة برید الالكتروني یمن أن تتحوّل إلى |دمان. يجب أن 
اران أهدافك أهمٌ من الإشعارات والتبیهات المتواصلة: شم توقف 
هذه الاشعارات ببساطة:؛ وإذا استخدمت قاعدة الثواني الخمس I‏ 


تستطيع عمل هذا Lis‏ 
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ثانياً: وهذا هو الأمر الأصعب والاقوی في تأثیره» وهو أن تتقن مهارة 
التركيز على الصورة الكبرى والأهداف بعيدة المدی» ولكي تصل إلى 
هذه le jal‏ ضع روتینا يوسا واه ما سيساغدك على أن ples‏ كيف 
gs foes‏ اناق قل نجل لسکا الیو وتا سم بیس طر زاف 
عل اا ور لا اه ا جت اك هص اقا رت علا بت و أن 
یدق جرس ال Lele‏ عا ستمتم بصفاء ذهتي أكبر ت ايسا 
على تسلیط الضوء على الفرص)» وهذا ELV‏ عرفت عنصراً أو ثلائة من 
عناصر الصورة الكبيرة التي ينبغي عليك الالتزام بها لتواصل التقدّم في 
مسيرة أهدافك. 


وإذا لاحظت نك تحيد عن روتينك أو تُعاني من et‏ فاستخدم 
یا فة 5-41 اوه إلتى سيار للد کت انس روت 
يصلح لك. وقد حقّق کثیر من الأشخاص نجاحاً باهرا من خلال إضافة 
التمرينات الرياضيّة أو قوائم الشكر إلى روتينهم الصباحي. جرب هذه 
الأمور جميعاً لتعرف أفضلها في حالتك. 
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خمس توان لنحسیر ( صحتك 


من المفارقات المثیرة للدهشة فصلا أله لیس هناك مجال في حیاتنا تتوافر 
غذائي »على الانترنت فتجد آفضل 20 نتيجة للبحث وتطبعها وتتبع النظام 
الغذائی الذي co Leds‏ وسیوتی ثماره إن اتبعته بالفعل. ليست المشکلة بدا 
في النظام الغذائي» Lally‏ تکمن المشكلة دائماً فيما نشعر به حيال الالتزام 
بنظام غذائي» والأمر نفسه ینطبق على ممارسة التمرینات الرياضيّة. 
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كل نظام غذاتي نلتزم به» وکل برنامج رياضي» وکل حصّة تمرينات» 
وكل نظام علاج طبيعي؛ أو جلسة Ja‏ ستحشن من صختناء المهم أن 
نبدأ التنفيذ فعلاً ونلتزم. اللحظة التي نتقبّل فيها حقيقة aaa‏ انا عادو هنا 
ترغب في فعل ما تشعر أله سهل» ستدرك أن السرّ في تحسين الصحّة 
بسيط» فأنت لن تشعر Tl‏ أمر تريده وترغب فيه ولذا فن كل ما 
ينبغي لك فعله هو أن تعد 1 a2‏ -5 وتنطلق» وفي كل الأحوال فن 
ا ا سای و بش اا 
عمل شيء بخلاف ما يدفعه إليه عقلك وهذا هو السبب الذي يجعل 
قاعدة الثواني الخمس ضروريّة لتحسین hee‏ 


خمش ثوان للتخلص من التسویف 

تعد قاعدة الثوانی ي الخمس سلاحاً مذهلاً في حربك وآنت تواجه 
المماطلة et‏ والتأجیل. هتاك نوعان من المناطلة: المماطلة 
المُثمرة» وهي جزء مهم من أي عمليّة إبداعيّة تطلق فیها لذهنك العنان 
كي یتجوّل فیجعل العمل آفضل من ذي قبل» ویمکننا وصف هذا التمرین 
الابتكاري SL‏ نوع من المماطلة المعرفيّة الضروريّة لانضاج الأفكار 
ودراستها وجمع المزيد من المعلومات حولهاء وحشد الطاقة الإيجابيّة 
والحماس باتجاهها. 


أمّا النوع الثاني فهو المماطلة السلبيّة الضارّة» وهي التي تنجنّب فيها 
المهام التي تحتاج إلى إتمامهاء وهي ما تحتاج إلى قاعدة الثواني pees‏ 
للتخلّص منهاء فالمماطلة المُعرقلة هي الحالة التي نتجئّب خلالها أداء 
العمل الذي نحتاج إلى [نجازه مع علمنا OBI pall OL‏ ستکون رخ 
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وسرعان ما تؤذينا هذه العادة في نهاية المطاف. لا يعرف معظمنا لماذا 
نوجل أعمالناء ولطالما اعتقدنا Of‏ المماطلة ناتجة عن ضعف في مهارات 
إدارة الوقت» أو ضعف الإرادة» أو غياب الدافع الداخليء ولك هذا ليس 
صخا على الاطلاق فلو كاتف آسباب المشکلة لامد pie‏ > 
من حلّها وتخلیص البشريّة منها 


درس «تيموشي بيشيل»» أستاذ علم النفس في جامعة (کارلتون» 
المماطلة لأكثر من 19 عاماً» وقد اکتشف في نهاية الأمر أن المُحرّك 
ا س لسن کب الا من ات يا اا 
هي #رغبة غير واعية في الشعور بتحسّن فوري»؛ ویتم هذا دائماً بمحاولة 
التخلْص من الضغوط الحاليّة وتجلب الضغوط المستقبليةء والخطأ الشائع 
الذي نقع فيه جميعاً هو LT‏ نعتقد LIST‏ یماطلون عن عمد والواقع 
أن أغلب الأشخاص الذين يعانون من مشكلة المماطلة يخبرون الباحثين 
بهم يشعرون بعجزهم عن التحكم في الأمور» وهم على حن في هذا 
االو سر 


لراحته هذا إضافة إلى yy‏ تستمتع به» مشل تصفح 
المواقع الاجتماعيّة أو مشاهدة مقطع فيديو مضحك. HES‏ تحصل على 
دفعه قصيرة ة الأجل من الدوبامین (هرمون السعادة)» ولهذا فالأرجح 
نك ستکوّر مارك المماطلة کلّما بالغت فى فعله وهنا تکمن المشکلة: 
فبمجرّد أن تحصل على دفعة صغيرة من الراحة والسعادة بمشاهدة مقاطع 
فیدیو خفيفة» یتراکم العمل الذي تتجتبه بمرور الوقت ليشكّل ضغطاً آکبر 
ales le‏ 
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ولهذا یمکنك استغلال قاعدة الثواني الخمس للتغلب علي المماطلته 
و اسان سای اا . ادا بمهمّة صغيرة» وتعامل مع ما تتجنبه لمدّة 
RS‏ 
aL‏ فما آنت إلا إنسان يستحق الراحة والاستمتاع بلحظات الحياة 
المؤثرةوالعادرة 


oe il‏ جاعة تعد طريقة تفكد كت 
- وذع القلة 


ا ya‏ من القلی HU‏ [یجایی قن tlle‏ ویدرجه اکیر من آي 
تغییر سواه» وسواء صدقت هذا آم لاء فأنت كغيرك من الناس قد 
۵ طا القلق ندا قحف ملقلا صغ كان والنداك ی رات 
GLAS Oly‏ باسعيران مدن ارات مل «کن هدر ol‏ 
أو «ارتد معطفك حتّی لا تصاب to Sl‏ أو «لا تجلس بالقرب من 
التلفاز». نحن جميعاً نقضي معظم وقتنا ونستنفد طاقتنا في القلق 
حیال ما لایمکننا التحکُم فين وعندما تشرف حیاتتا على نهایتها 
ی لولم تهدرها فى القلق. 


لقن اجری gs‏ «كازل لرا St!‏ تمه بش 1 فى جا 
اكورنيل» مقابلات مع 1200 شخص مسن لمناقشة معنى الحياة بالنسبة 
ال »وضیم عندما عرف آن آغلب من شارفت حياتهم على نهايتها 
فک ا اناا أتمتى لو لم آقض معظم حياتي قلقاً حیال 
كل شيء» وكانت نصيحتهم بسيطة ومباشرة: القلق ماهو إلا هدر لقدر 
هائل من حياتك الثمينة والقصيرة. 
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Alas‏ نش عب الق وموسرف اك غار انى الک 
كيف تفعل ذلك. القلق هو الوضع التلقائي الذي يتوجّه إليه ذهنك عندما 
لا تکون منتبها Selly‏ هنا یکمن في إنقاذ نفسك من الشرود والانجراف 
وراء القلق والانصیاع لضغوطه نم استعادة السيطرة الذهيّة باستخدام 
هذه القاعدة الذهبيّة في العد من خمسة إلى واحد. 


سیدفعك الخوف إلى تصرّفات مجنونة أو على الأقل غير محمودة 
العواقب. ویمکنك علاج الأمر من خلال قاعدة الثواني الخمس. 
على سبیل المثال: يمكنك قبل الدخول في مفاوضات. أو قبل خوض 
مناقشة صعبتء آن OF Yes‏ المحادثة أو المفاوضات تسیر علی نحو رائع» 
ویمکنك تحدیدا أن تتصوّر آحدهم يشكرك على إجراء الحوار أو يحتفل 
معك سعيداً بنجاحك في تحقيق الصفقة التي سعيت إليها. 


ستبقيك هذه الصورة الذهيّة LeU‏ ومرگزا؛ ومسيطراً على نفسك. 
عندما تبدأ الحوار محاولاً السيطرة على خوفك. فلن تكون أبداً في 
افیا الاك رلك ن چو امن فلك سکن لا مارلا 
إخفاء مخاوفك والسيطرة عليها في تلك اللحظة المهمّة. أمّا عندما 
ترسم في عقلك صورة مُتخيّلة» lat ated‏ اغنام ريك في اللحظة الذي 
تلاحظ انجراف ذهنك باتجاهه والتساؤل حول نتائجه؛ رغم علمنا أن 
نتاشج التعوف تکون Late‏ مكناقر تناه آو حاولدا تجنبه. 


«Sty‏ علی الرغم من أن مخاوفك وعاداتك یمکن أن تختطف 
آحلامك خلال خمس ثوانء فإن بمقدورك استعادة زمام الأمور بنفس 
السرعة» والاستمرار فى السيطرة علیها إلى الابد. 
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ابن مستقبلك في خمس ثوان 

ابا aay Bese‏ فان اگم ا او ا ا 
تبدأ من الصفر فليس فى الامکان أفضل Lee‏ كان» ولکن بالامکان آفضل 
بوسعك تغییر مستقبلك خلال خمس ثوان. هذا هو تأثیر الشجاعة التی 
يجب أن تعیشها وتختبرها وتستمتع بإيجابيّاتها ونتائجها. عندما یتحدّث 
قلبك» استمع إليه» وقم بالعدٌ عکسیاً 6-4-3-2-1 نم انطلق. ان أفعالاً 
في بساطة النهوض من الفراش مبكرأء واتخاذ القرارات اليوميّة بحسم 
والقدرة على الرفض عند اللزوم» وخدمة المجتمع كلما استطعت؛ 
والترکیز على الأولویّات المهمّة» كل ذلك يصنع تأثيراً تراكمياً يمكنه أن 
Me‏ 


vy 





ميل روبیتز: 


مدونة وراندة الأعمال ومؤلغة ومحللة 2 
قناة «سي ان إن» وقد قَدّمت واحدة من آکثر 


محاضرات «تید» مشاهدة- 


دقالق 


خصات دب pala‏ تدر عن 
مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة 


ماذا لا نعرف أنفسنا جیدا؟ وكيف تسهم 
معرفتنا بذاتنا 2 نجاحنا؟ 


5 
7 . 
تالسف: 
: 
4 


تاشا بوریتش 





جانبان لمعرفة الذات 


يكتنف معرفة الذات جانبان: داخلي وخارجي, وتتعلّق معرفة الذات 
الداخلية بمعرفة نفسك بوضوح» فهي فهم داخلي لقيمك وعواطفك 
وطموحاتك وبيتتك المثالية وآنماطك وردود آفعالك وتأثيرك في 
الآخرين» وتدور معرفة الذات الخارجية حول فهم نفسك من الخارج؛ 
أي معرفة كيف يراك الااخرون. 


تمثّل معرفة الذات المهارةً العلیا في القرن الحادي والعشرین فان لم 
نکن علی دراية بذاتناه فمن المستحیل OF‏ نتقن المهارات التی مام 
العمل في فريق» وبناء علاقات أفضل لنکون قادة بحق. 


أركان البصيرة السبعة 


0 
۳ 


یمتلك من یتمتعون بوعي في ذواتهم سبع بصائر لا یمتلکها الذین 
یجهلون دواتهم. ۲ 

0 یفهمون قيمّهم «المبادی التي توجَه حیاتهم). 

0 یفهمون مشاعرهم (مایحون عمله في حياتهم المهنية والشخصية). 
0 یفهمون طموحاتهم (مایریدون اختباره وتحقیقه). 

0 یفهمون ما یناسبهم (البيئة التي بحتاجون إليها لیکونوا سعداء). 
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0 يفهمون أنماطهم (طرق التفكير والشعور والتصرّف الثابتة). 

© يفهمون ردود أفعالهم (الأفكار والسلوكيّات التي تكشف قدراتهم). 

0 یفهمون تأثيرهم (البصمة التي يتركونها في الآخرين). 

نقاطنا العمياء 

یمکننا تححدید الحواجز الداخلية التي ميحد من نجاحنا في اثنین: 

ه عمی‌المعرفة هذه آول نقطة عمیاء لديناء فالاراء التی نؤمن بها 
بشأن قدراتنا تعتمد علی طريقة آدائنا وعلی معتقداتنا الا حبال 
آنفسنا ومهاراتنا الأساسية. حواجزنا الداخلية لا تعمل فقط على 
tvs, alu Cele)‏ ما هد ا ا م bai‏ کو تضر رانا 
كان شاع (oa)‏ 

ه عمی‌العاطفة هذه انی نقطة عمياء لديناء ويتمشل خطر عمى 
العاطفة فى الداكثير ا ما تمه ل القرارات - لا سما القرارات الميكة 
- بوازع عاطفي دون أن ندرك ILS‏ فتفضل عقولنا استخدام آقل 


جهد ممکن ولا د حل فى هذه العملية دائماً. حتّی عندما نعتقد 
LT‏ نفکر ملیابشان مسألهة E i‏ قد نتخذ خرارا نايحا من 


صمیم عواطفنا. 
من العمی إلى البصيرة 


Lote‏ يتعلق الامر بطريقة رویتنا لانفسناء علینا ates of‏ بالشجاعة 
لنخرج من داثرة النفس الشخصیة وأن نتسم بمايكفي من الحكمة. 


البصيرة 41 


Sas‏ ا ل ا وفي 


ه الطریقة الأولى: مي اتف Shes‏ ان ع التعلّم 
تنطوي على مواجهة قیمناه ودعوة الا خرین للقيام بذلك آیضاه 
فکیف نفعل؟ یمکننا بداية مقارنة توقعاتنا السابقة 4 بالنتاشج 
ca Leal‏ ولكن ماذا لو أردت معرفة معتقداتك في الوقت 
الحالي ولیس بأثر رجعي؟ يقدم عالم النفس «جاري کلاین» 
- المتخصضص في اتخاذ القرارات - آداة آخری» فیقترح القيام 
بمایسمیه «تخيّل الفشل المستقبلي» طبقاً للسیناریو التالي: 
LT So‏ بعد مسنة فى المستقبل» وقمنا بتتفیذ الخطة کما 
واه nol‏ وادت إلى Res‏ ارت tl‏ وضفا مرجهوا 
لتلك الکارثة». تودي هذه العملية إلى کشف الطرق المحتملة 
بأسلوب نادراً ما نفكّر فیه» ويمكن استخدام زه نفس النهج في 
معظم القرارات الکبری» مغل الانتقال إلى مدينة جديدة أو 
قبول وظيفة جديدة. 


o‏ الطريقة الثانية: هي مواصلة sles‏ لتقليل خطر النقاط العمياء 
وبخاصّةٍ في النطاقات التي نظن LST‏ نعرف الکثیر عنهاء ویمکننا هنا 
أن نطلب تعليقات حول قدراتنا وسلوكيّاتناء فللتعليقات الموضوعيّة 
إا تساعدنا على إدراك التقاط العمیاء والتغلب علیهاه SY‏ 
بعض الاشخاص المحیطین بنا یستطیعون رؤية ما لا یمکننا رژیته 
ومن هنا علينا أن نحيط آنفسنا بمن یقولون لنا الحقيقة» سواء في 
العمل أو في المنزل. 
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حاجز تبجیل الذات 


یدفعنا تبجیل الذات إلى BN‏ بأنّدا فریدون وممیّزون ومتفوّقون وأن 
احتیاجاتنا آهم من احتیاجات الا خرین VT‏ نخضع لنفس القواعد 
مثلهم» Lily‏ نستحق الأشياء ببساطة LY‏ نریدها. 


بعد «تأثیر الرضا المفرط عن الذات» مشكلة كبيرة ففي بيفة العمل» 
وفي أفضل الحالات. یتسیّب الأشخاص الذین یرون آنفسهم عظماء 
في مضایقات لمن یعملون معهم» وفي أسوأ الحالات. فانهم یفتقدون 
آقل درجة من الاستعداد للتعامل مع الانتقاد» وینهارون عند الوقوع في 
آصغر الاأخطاء وقد ينهزمون بسبب نکسات صغيرة وفي طریق بحثهم 
عن العظمة» فکلما زادت أوهامنا بشأن مهاراتنا وقدراتناء قلت احتمالات 
نجاحناء حيث یتسیّب الرضا المفرط عن الذات في اتخاذ خیارات تضوّنا 
على المدی الطویل, رغم آنها تبدو جيّدة في تلك اللحظة ومن نافلة 
القول أن نشیر إلى LET‏ جميعاً نقابل أشخاصاً نرجسیین على نحو ما؛ وهم 
الذين يرون أنفسهم مركز الكون ولا يستطيعون رؤية أحدٍ سوى أنفسهم» 
وماقد لاندرکه هنا هو أن الترکیز الشدید على الذات لا یحجب رویتنا 
لمن حولنا فحسبه بل پشوه قدرئنا علی روبة حقیقة آنفسنا Lad‏ 


مقاومة تبجیل الذات 


كي تتحوّل من الانکفاء على الذات إلى معرفة الذات یمکنك تطبیق 
الاستراتیجیات الثلاث التالية: أن تصبح مصدراً للمعلومات» وتعتنق 
خصلة التواضع» وتقبل ذاتك على علاتهاء فقد اکتشف الباحشون أن الذين 
یستخدمون وسائل الاعلام الاجتماعية یندرجون عادة تحت واحدة من 


البصيرة 43 


فتتین: 80/ يوصفون Gl‏ «مصدر للمعلومات Evade tI‏ وهم الذين 
يحبّون نشر ما يدور حولهم لافادة الجمیع بما يجري معهم. أمّا الفئة الثانية 
0 فهي «مصدر المعلومات الخارجية» الذين يميلون إلى نشر معلومات لا 
تتعلّق بذواتهم؛ كالمقالات المفيدة والملاحظات المسلية ومقاطع الفيديو 
المضحكة وغيرهاء وعادة ما يكون لدى الفئة الثانية أصدقاء أكثر» ويتمتع 
هؤلاء بتفاعل أكثر ثراءً وإرضاءً لأنفسهم من الفئة الأولى. 


للتحول من الاتکباب علی الذات إلى معرفة الذات» سن مصدراً 
للمعلومات الخارجية؛ أي ركز آقل على ذاتك وأکثر على التفاعل مع 
الآخرين والتواصل معهم. حاول مثلاً خلال الساعات الأربع والعشرين 
القادمة أن تنتبه إلى مقدار حديثك عن نفسك مقابل مقدار تركيزك على 


+ 
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الآآخرين» سواء عبر الانترنت أو في تفاعلاتك المباشرة» وعندما تشعر 
«ماذا سأحقق من خلال نشر هذا الموضوع؟». 


ومع ذلك» لن يكفي التركيز على الآخرين وحده في محاربة «تبجيل 
الذات»؛ فنحن بحاجة Lal‏ إلى of‏ نعتنق نظرة أكفر واف حبال (Lilie‏ 
أو بعبارة آخری: نزرع التواضع في آنفسناء OY‏ ذلك يعني تقدیر نقاط 
ریسا قى معرفة الذات. 


هل يعني التواضع نا يجب أن نکره آنفسنا بسبب أخطائنا؟ أم علینا 
الترکیز باستمرار على نقاط ضعفنا لتجنب آفة الغرور؟ لحسن الحظ لا 
ينبغي أن یکون البدیل عن الاعتزاز المفرط بالذات هو کره النفس بل 
هو «قبول الذات»» وهو نهجنا الثالث لمحاربة تبجیل الذات. فبینما يعني 


44 تاشا یوریتش 


الغرور رژية نفسك على آنك مدهش بغض النظر عن الواقع الموضوعي» 
فان قبول الذات يعني فهم حقيقتك الموضوعية وآن Cos‏ نفسك على 
حقيقتهاء وبدلاً من نشدان الکمال - أو الاعتقاد الخادع SUL‏ کامل - فانّه 
يكفيك لكي تتقبّل نفسك أن تفهمها وتغفر زلاتها. 


كيف يمكنك قبول ذاتك؟ 


تتمثّل إحدى الخطوات في مراقبة حديشك الداخلي مع ذاتك على نحو 
وثيق. إذا انتابك شعور سلبي تجاه نفسك «كأن تشعر بألّك مذنب أو خائف 
و مستاء sf‏ غیر قادر على التأقلم» ode‏ ما ذا کنت تقسو علی نفسك القند 
نسیت أن أضبط المنبه! ما الذي دهاني؟ لماذا لا ستطیع القیام بالأمور 
البسيطة ols‏ أصل في موعدي؟»؛ أم متقبّلاً لذاتك «کان ذلك Las‏ ولكنني 
بش وهله الأشياء تحدث». ربّما یکون السوال المفيد الذي ينبغي طرحه 


هو: «هل يمكنني أن آقول ما قلته لنفسي لشخص آخر أحبّه وأحترمه؟». 
خرافات استبطان الذات 


یعتبر استبطان الذات من آکشر الطرق شیوعاً إلى معرفة الذات» أو 
على الأقل معرفة الذات داخلياًء ومع ذلك کشفت الابحاث التي آجریت 
لتأليف هذا الکتاب أن الافتراض بأن الاستبطان يودي إلى معرفة الذات 
اعتقاد خرافي في الحقيقة؛ يمكن أن يودي الاستبطان إلى غموض 
وتشويش تصوّراتنا الذاتية» مما يؤدّي إلى تخيّل مجموعة من العواقب 
غير المقصودة ولیست المشکلة أن ااستبطان غیر فال بشكل قفاطعوبل 
اکا ان کي امد الاس رفغاو تد على نع شاط 


البصيرة 45 
وهده هي أبرز الخرافات الخاضة باستبطان الذات: 
ه الخرافة الأولى: السوّال عن السبب 


عندما نسأل من السبب - أي نستفسر عن اساب آفکارنا ومشاعرنا 
وسلوکنا - فاّنا نبحث عن الاجابة SSW‏ سهولة وعقلانیة» ولکن 
للاسف» عندما نجد إجابة ماء تتوقف عن البحث تماما؛ رغم عدم وجود 

يقة لمعرفة ما ذا كانت |جابتنا صحيحة أم خاطثة» ومن الممکن أيضاً 
aol‏ العو Gal ll ce‏ ج قر ارفا sa‏ رة ال راسات أن 
التساول عن السبب شال رضانا عن الخیارات التي نتخذها. سبب آخر 
یجعل السوال عن السبب مُضراً هو الآثر السلبي الذي یت رکه في الصحة 
العقلية العامّة» إذ یمکن أن یدفعنا إلى الترکیز على مشاکلنا والقاء اللوم 
بدلاً من المضی قدماً والعمل بطرق صحية ومثمرة» فإذا لم يكن سوالنا 
عن السبب يساعدنا على فهم آفکارنا وعواطفنا الحقيقيتة» فما الذي 
یجب أن نتساءل عنه؟ هناك مقلا السوال عن المعلومات الذي یجعلنا 
منشتحین حال اکتشاف معلومات جدیدة عم آنفسناه کے لو کانت ذلك 
المعلومات سلبية أو تتعارض مع معتقداتنا الحالية. 


دما و ع لام Sean Je ON tis‏ آداة ا پک 
أن يكون لها تأثير کبیر؛ وهي آداة «ماذا ولیس لماذا»» في الواقع یمشل 
الانتقال من السوال عن السبب إلى البحث عن المعلومات فارقا شاسعا 
بر بين حالة الشعور بالجمود وحالة الشعور بالتمو cp Lally‏ فاا عن 
مساعدتنا على فهم مشاكلناء یمکن استخدام هذه الأداة لمساعدتنا على 
فهم وادارة عواطفنا. 
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افرض SLT‏ كنت في آحد AL‏ تمر بحالة مزاجية سيّئة بعد یوم عمل 
شاق. نحن نعلم أن السوال عن سبي هذا الشعور له عواقب سلبیةه ومن 
المرجّح أن يستثير إجابات غير مفيدة على غرار «لأنّنِي أكره یوم الأحد 
كأول أيام الأسبوع! أو I AND‏ ماذالوسالت بدلا من ذلك 
عا ay tt‏ الآن؟ ریسا تدرك HLT‏ مهك من العمل ومستفد القوي 
Sue‏ وبدلاً من الاستجابة بشكل أعمى لهذه المشاعر» تعود خطوة إلى 
الوراء وتقرّر إعداد العشاء بنفسك» وتسأل صديقاً بعض النصائح حول 
Las‏ التعامل مع إجهاد العمل» شم تلتزم بالنوم مبكّراً لتتجنّب الإرهاق. 
را ال ل عو المع مات تلا بين اماه الت على ديز 
مشاعرناء ويمكن لفعل بسيط كترجمة عواطفنا إلى كلمات - مقابل 
الشعور بها فحسب - أن يساعدنا على الإمساك بزمام الأمور. 


ه الخرافة الثانية: الاستبطان السلبي والاجترار الذهني 


ریما نعید محادثة معيّنة في أذهانناء وننتقد آنفسنا بشأن شيء قمنا به 
(أو لم نفعله» أو نجلب لأنفسنا المتاعب في محاولة لمعرفة السبب في 
ا الا الشخضي الاي ريت كتوفت شبى قى هذه الصورة 
المحرجة آمام كل هؤلاء الأشخاص؟ لماذا لا يمكنني التوقف عن تناول 
الشطائر لأفقد الوزن الزائد؟ 


هذا الترکیز المنفرد على مخاوفنا وأوجه قصورنا ومايقلقنا يحمل اسما؛ إذ 
يطلق عليه اسم «الاجترار الذهني)» وهو توأم الاستبطان السلبي. خلال الاجترار 
المتکور قد نتصور آن هناك pit Dated‏ مدفونة فى lect‏ ونکون مستعذین 
فى أي لحظة لاعادة التفکیر فى خیاراتنا وتذکر تقصیرناه وفی أوقاتٍ آخری نجد 


ig 


أنفسنافی موقف آخطر عندما یخدعنا الاجترار السلبی ونحن LTS‏ نمارس 
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فد الاجترار لايق خطورة وسليّة عن الاستبطان الذي يفسد علينا أوقاتنا. 


عندما ننخرط في عملية الاجترار الذهني» فَإنّدا نبدّد الكثير من الطاقة 
في البحث عن الأمر الخطأ الذي فيناء بینما لا تبقى لدينا طاقة ذهنية 
لاستكشاف أو لاستعادة بصيرتناء وكما قال أحد من درسنا حالتهم: «إذا 
قضينا وقتاً طويلاً في النظر إلى مرآة الرؤية الخلفيّة» فمن المحتّم أن 
نصطدم بعمود الإنارة الماثل آمامنا». 


لبو id Maas ne ee‏ 
الأحداث سای وا نقترب من المشاعر التى ا هذه الأحداث» 
الفى تک ون آکشر ٍیلاماً من عم الاجترار نفسهاه ولذا Nyse VOLS‏ 
الذهني يحد من قدرتنا على قراءة آنفسنا بدقة» وعلی الرغم من أن هذه 
الظاهرة Life ibe lo‏ تضر كذلك بمعرفتنا بالذات الخارجة فالمجتوون 
مشغولون بتقریع أنفسهم لدرجة هم يهملون التفکیر في Parks‏ كيفية )435 
الآخرين لهم» ويتجاهلون تعليقات الآخرين ن أو یتجتبونها» خشية أن تج 
بهم في الحيرة والتعقید وبالتالي لا يصبحون أصحاب منظور ضيّق» بل 

يكونون أكثر نرجسية وغرورا ممّن لا یعانون من الاجترار الذهني. 

ومن المهم أن نعرف أن الناس في الواقع لا يهتمُون بأخطائنا مثلما 
نظن هم یفعلون» وهذه واحدة من الاسترات تيجيّات الشائعة التي أشار 
Lgl‏ المشارکون فی الدزائتة سن اجل التخلض سد sl pte‏ التي 
ويعتبر تبني عقليّة المتعلم - أي توجيه تفكيرنا نحو التركيز على التعلم 
من Lethal‏ - أداة رائعة للتخلص من الاجترار الذهنی. 


7 48 


وتتممّل الأداة الثالئة للتخلّص من الاجترار الذهني في آسلوب التشتیت» 
فيدلا من إغادة التفکیر في شکوکن الا یمکننا أن نبتعد ونفعل شيعا 
من شأنه آن یشغل Lilie‏ مشل: التتظیف» آو مقابلة الاصدقاء أو ممارسة 
الرياضة» وبمجرد أن نبتعد قليلاً عن مشاكلناء سوف نراها في ضوء 
جديد ونعتبرها مجرد إزعاج عارض وقابل للحل» وقد لا نراها مشكلات 
حقيقية على الإطلاق. 


ےھ o + | e ۰ mn ۰۰ ۰ oe‏ وو 
۰ 
4 لذات هی اللحظة: اليقظة 
* 
2 


رفم أن معظم الناس رون LEAN‏ بشکل خاطی ویعتبرونه ا مجرد 
ممارسة للتامل: تقدّم أستاذة علم النفس في جامعة هارفارد «إلين لانجر) 
تعريفاً عملياً أوسع: thei‏ سوا كه cL SY Gea bu‏ سود سدم ون 
عن الحالاات العقلية المسبقة ثم العمل ققف لاتا العديدة. 


إذا استطعنا أن نعتاد ملاحظة الأشياء الجديدة في أنفسنا أو في عالمنا 
ool ih‏ یمکننا تحسين معرفتنا بذواتنا tS‏ رمن الطرق التي محا من 
استرداد بصیرتنا والانتباه عملية «إعادة الصیاغة»» التي تعني النظر إلى ظروفنا 
وسار افا وعلاقاتتا من زاوية جديدة رمختلفة؛ فالنظر إلى الجتد رال 
من زوایا متعددة یساعدنا على تحقیق ror‏ يق آقصی قدر من البصيرة والنجاح. 

عندما تکون في موقف صعب. اسأل: ما الفرص التي يمكنني إيجادها؟ 
وعندما آعود بذاكرتي عبر حياتي الشخصية أو المهنیة ما النجاحات التي 
حققتها في آکشر المواقف صعوبة؟ وعلی نفس المنوال عندما تسیر 
الأمور علی ما يراب اسالا ما المخاطر المحتملة وکیف يمك تجنها؟ 
ماالتحدّیات المحتملة التي یمکن أن آجدها في نجاحاتي السابقة؟ 
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وتتمشل أداة البقظة الثانية في «المقارنة والمضاهاة». عند المقارنة 
والمضاهاة لحت عن آوجه التشابه والاختلاف بين تجارینا وآفکارنا 
ومشتاع تا وسل گا على هداز الم ويمكن لمقارنه ومفنافاة تارب 
الماضي بها يدت الآن أن تمتا صورة شدیدة الوضوح كن الحاضر 
یمکنك أن تقول Sue‏ «کنت سعيداً للغاية بعملي الأسبوع الماضي» فما 
الفرق الذي يجعلني بائساً هذا الأسبوع؟». 


ر «قائمة الفحص الیومیة؟ آداة الیقظة الأخيرة لدینا. حاول قضاء 
خحمس دقائق کل مساء سواء كان ذلك فى آثناء قيادة سبّارتك للعودة إلى 
التخرله أوفى آثناء الاسترخاء بعد هارن العشا» ny sf‏ الاستلقاء على 
السريرء ما الذي سار على مايرا م الیوم؟ ما الذي لم يكن جيّداً؟ ماذا 
تعلميت وكوب اکوق اک انتباها $18 


معرفة الذات من الماضی: قضة حياتك 


إذا كانت آدوات اليقظة التي تعلّمتها للعو ستساعدك على فهم نفسك 
فى الل الال فان سركت أو ا etc eth‏ النظر 
ال لے نلا لوك ماه واه اك سیک J‏ 


ee ee ee 

بطريقة تمنحك بصيرة نافذة. تین الأبحاث أن الأشخاض الذین یعرفون 
آنفسهم یمیلون إلى ربط «حکایات st‏ تعقیدا» بأحداث حیاتهم 
الا ساسة : فعادة ما یصفون کل حدث من وجهات نظر مختلفةه ويقدّمون 
س اك مس دق ويك ون ol‏ متا راعات تاد وت 
هذا التعقید من نواح عديدة معاکساً للحاجة إلى الحقيقة المطلقة التي 
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فاا قدلا سو لش عو تاکن سيظة رع ودرك العار وة 
بذواتهم؛ الطبيعة المعقّدة للأحداث التي مرّت في حياتهم ويقدّرونها. 


وفي الوقت نفسه نحن نريد أيضاً البحث عن شيء یسمّی «التماسك 
ce pad gall‏ فعندما op Kati‏ من الحتور علی موضوعات متسقة عبر حداث 
Li ge‏ متعددة في حياتناء يُمكننا الوصول إلى بصائر داخلية مثيرة للدهشتة 
و تون بعض المواضیع الشائعة الانجاز (أي النجاحات الشخصية)» 
والعلاقات (أي تكوين الروابط مع الا خرین والحفاظ (Lede‏ والنمو (أي 
رؤية الحياة كفرصة للتطور والتحسّن). ثمّة موضوع آخر في نهج قصَّة 
الحياة مثير للاهتمام على نحو خاص هو مسألة «الخلاص»» ففي حين 
يرى الأشخاص الذين ارتكبوا كثيراً من الآثام نمطاً من الأحداث الجيّدة 
التي تتحوّل إلى سيّئة» يعتقد الأشخاص الذين لديهم الكثير من الأعمال 
الال aT‏ حثّی الاعمال ال یمکن آن تتحوّل إلى آمور جیّدة وهذا 
واحد من آهم دواعي استثمار البصيرة» فعندما ننظر إلى التحدیات التي 
تواجهنا ونعتبرها فرصة للخلاص» ستساعدنا حتّی أكثر التجارب صعوبة 
علی pally pled‏ والاستمتاع بالحياة. 


معرفة الذات فى المستقبل: البحث عن الحلول 
إذا كنت ترغب في زيادة قدرتك على فهم المشکلات من أجل 
الوصول إلى الحلولء فثمّة آداة بسيطة وقوية» وهي «سوال المعجزة». لقد 


ابتکر کل من «ستیف دي شازر» و«(إنسو كيم بیرج» Vie‏ یف تنا 
ويغيّر حیاتنا الشخصية والعملية ویقینا ضغوط التوترات النفسية فماهذا 


السوال المعجزة؟ 
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تخیّل نك عندما كنت نائماً حدثت معجزة في حياتك وحلّت ial‏ 
یه ملگ کت شالق مره olay‏ ت کل ران ادا 
فگر للحظة: كيف ستکون الحياة مختلفة الآن؟ صفها بالتفصیل. ما آول 
شيء ستلاحظه عند الاستیقاظ في الصباح؟ یعود السبب في أن سوال 
المعجزة یمکن أن يكون فعالا في ST‏ یجبرنا على التفکیر بشکل آوسع 
بشأن تطلعاتناه التي تمثل آحد الأعمدة الرئيسة في رحلة معرفة الذات. 


معرفة الذات الخارجية الحواجز والممرات 


ذا کانت معرفة الذات الداخلية تعنی اکتساب البصيرة عن طریق النظر 
إلى داحلك» BLS‏ معرفة الذات الخار جية تعني تحویل آنظارنا إلى الخارج 
لفهم طريقة رؤية الآخرين لناء وبغض النظر عن مدی جذية محاولاتنا؛ 
فنحن لانستطيع ببساطة القيام بذلك بمفردناء ومع ذلك فإ تعلم EAS‏ 
وا le Sg‏ مانس قفوي ا ر pty‏ أن الأشخاض 
الأقرب إلينا لا يرغبون في مشاركة مثل هذه المعلومات» وهذا ما یعرف 
باسم «تأثير الصمت»» أي إيثار الصمت بشأن الرسائل غير المرغوب 
فيهاء فعندما تكون لدينا معلومات ستجعل شخصاً آخر يشعر بالانزعاج» 
Lob‏ نميل إلى اختيار الطريق الأقل مقاومة فنقزر عدم قول أي شيء. 


إذا كان العائق الأول أمام معرفة الذات الخارجية هو إحجام الآخرين 
عن قول الحقيقة» فالعائق الثاني هو ترددنا في طلبهاء وهناك ثلاثة أعذار 
أساسية نتذرّع بهاء ولآنها مصمّمة للمساعدة على تحسين الشعور حيال 
دفن رؤوسنا في الرمال وتجنب هذه الحقيقة:. فاّنا نطلق عليها اسم 
«ثالوث النعامة». 
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1. لا أحتاج إلى طلب تعلیقات الآخرين. 


2لا فى أن أطي فلات الآخ ر ین الفى فد شير الى کے 
وتکلف: ۲ الکث . 
تکون مولمة لا تحتاج إلى شهادة ولا إلى تخصص في علم النفس. 


التعليقات الصحبحة 


سل لا هن اتعظار ps‏ الفعليقناكه أن المشاطر مال ف لاسا 
من تلك المعلومات. آو الأس وا من ذلك. آن ندفن رووسنافي الرمال» 
Lake‏ اسان معرفة الحقظة bby ty‏ الخاضة, 


ملق عملية جمع التعلیقات باختیار الأشخاص المناسبین القادرین 
على تقدیم الافادة الراجعة الصحيحتة فقد أدرك المشارکون في دراستنا 
Sf‏ جودة التعلیقات تتفوّق على كم التعلیقات ولیس من الضروري أن 
تمکننا کل التعلیقات من رؤية أنفسنا وخلق بصيرة حقيقية. 


)003 كن آفضل من یمکننا التوجٌه الیهم Lb‏ للتعلیقات؟ لیس النّاد غیر 
المحبین الذین ینتقدون كل ما نقوم به» وبالتاکید ليس المُحبین غير المنتقدین 
الذین لا یتقدوننا أبداً مهما فعلناء والأفضل أن نتوجّه إلى النقاد المحيّين 
وهم الذين سيصدقوننا القول بينما هم يواصلون البحث عن مصلحتنا. 


سن البسهل أن قرفي ABT‏ الا قرف إا سرك Ghd‏ أو 
أفضل صديق» أو ما إلى ذلك » يمثلون أفضل النقاد المحبین» فليس 
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آکثر شخص یعرفنا هو آفضل من يلعب هذا الدورء فهناك بضعة عوامل 
آخری يجب وضعها في الاعتبار. أوّل هذه العوامل هو وجود مستوی من 
arene ae‏ اي وا 
sl, 538‏ ما العامل 0008 اختيار الناقد المحب فهو Le‏ ]13 گان 
عليه» وأهم سمة في الأسئلة الصحيحة هي التحديد. إذا أمكنك التوصّل 
إلى فرضيّة أو اثنتين حول كيفيّة رؤية الآخرين ‏ على سبيل المقال: 
«أعتقد أن Gus‏ ميلاً إلى أن أكون خجولاً وغير جازم عندما ألتقي العملاء 
فهل هذا ما تشعر به معی؟»- فان ذلك سيمتحك إطارا مركراً للمتحادثة 


لقد أثبتنا أن الأسئلة الصحيحة تأتي من فرضيّة َه عمل محدّدة» ولکن 
كيف نضع هذه الفرضيّة؟ تتمثّل إحدى الطرق في التفكير في كيفية 
das,‏ لمکونات وعناصر does dg per‏ (مثل طموحاتك وآنماطك 
Sis of ofc sh,‏ التعلیقات التی تلقیتها فى الماضی. 
مواجهة التعلیقات المفاجئة 


الع ده فيقيّة ی tas‏ ة الانصات 


إذا US‏ نستطيع تلقي التعليقات بتسامح والتفكير فيها بشجاعة 
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ا ا شرفي هه ا و Si Ss) Ui pti‏ 
بصائر لا یمکن تصورها من أقل منابعها احتمالاً. تبدأ هذه العملية بتلقي 
الملاحظات؛ ویتمثُل القرار القوي رغم بساطته في استخلاص احتمالات 
وجود البصيرة في التعلیقات التي يتم تلقيها. 


وتتہة الخطوة الثانية في «التأمّل في التعلیقات». عندما تکون على 
استتعداد لمعرفة ما تعنبه التعلیقات Las,‏ الاستجابة لها £9905 
أسئلة جيّدة ينبغي طرحها: هل أفهم هذه التعليقات؟ كيف سيؤثر هذا 
في نجاحي على المدى الطويل؟ هل أرغب في التصرّف بناء على هذه 
التعلیقات. وإذا كان ذلك کذلك» فكيف أتصرّف؟ 


Le Li jal‏ یستحق الانصات ساك قاعدة آساسية وهي معرفة مدی 
انتشار السلوك المحدّد. فالتعلیق القادم من شخص واحد يمثل منظوراً 
واحدا ET‏ التعلیق القادم من شخصين فيمثل نمطا ET‏ التعلیق القادم من 
ثلاثة أشخاص أو آکثر فهو قد یکون آقرب إلى الحقيقة. 

وعد الاستجابة للتعلیقات الخط وة الأخيرة في هذه العملية. عل 
ZL.‏ نفسي Sead aly old‏ عنّي - سواء قلتها بنفسي J‏ حکاها 
غيري - هي مایحتاج إلى التغيير؟ 


كيف نبني فرقاً وموشسات تعرف ذاتها؟ 


تبداً الفرق العارفة لذاتها بقائد عارف لذاته يلتزم بغرس البصيرة في نسيج 
الفريق والمؤسّسة» وهناك خمسة أشياء تعمل الفرق الواعية على تقييمها 
ومعالجتها بانتظام» وهي ما نسميها لأحجار الأساس الخمسة للبصيرة الجماعية». 


0 


55 
أولاً: «هدف الفريق»: ما الذي يحاول الفريق تحقيقه؟ 
انا (تقدم الفريق نحو ذلك الهدف»: كيف يؤذي الفريق؟ 


ثالشا: «العملیّات الس یستخدمها الفریق لتحقیق الأهداف»: کیف 
يصل الفريق إلى هدفه؟ 


Lal,‏ «افتراضات الفریق oly‏ الوس dey‏ العمل»: هل 


خامسا: «(سهامات آفراد الفریق»: ما تأثير كل عضو في آداء الفريق؟ 


وعلی وجه التحدید توجد ثلاث وحدات بناء يجب أن توضع في 
مکانها المناسب لکی یش کل القائد فریقاعارفاً لذاته. 


0 


أولاً: إذالم يكن لدی الفریق قائد يطبق الطريقة على نفسه» فستبدو 
العملية غير صادقة. 

ثانياً: إذا لم يكن هناك أمان نفسي حيال قول الحقيقة؛ فان فرصة 
الحصول على GLE‏ صرحا ستکون ضفر أ تفریبا 

اا مو اصلة Las‏ العملية of ju St‏ تبادل الععلیقات لا مرگ 


واحدة وبشکل عابر بل هو جزء لا يتجزأ من ثقافة الفریق. 


وعلی الرغم من كل ما سبق فإن لم يكن لدی فريقك اتجاه واضح 
وجذاب فسیفقد الجمیع كل الأسباب اللازمة لیصبح الفریق عارفاً لذاته 
في المقام الاول. 


56 تاشایوریتش 


الازدهار في العالم الواهم 


E a 4 

نجاحنا وسعادتنا؟ هناك ثلاثة أنواع من الأشخاص غير الواعين الذين 

قد تواجههم في حياتك» وهم: «الميؤوس منه)» و«غير المبالي» و«القابل 
للوصلاح)». 


المشكلة الأساسية لدى الشخص «الميؤوس منه) هى افتقاد البصيرة 
وعدم وجود دافع لاكتسابهاء فهو يرى نفسه بالفعل قريباً جداً من الکمال» 
ولهذا السبب نادراً ما يكون راغباً في الاستماع إلى فكرة أن هناك مجالاً 


ما الشخص «غير المبالي» فيدرك Labs‏ ما يفعله ‏ والأثر السلبي 
الذي يتركه في الآخرين - ولكتّه یتصرّف بهذه الطريقة على Gi‏ حال. هو 
يؤمن SLI‏ سلوكه غير الم سيساعده على الوصول إلى ما يريد 
وهنا یکمن وهمه. بالمقابل؛ من المرجّح أن يتبتى الشخص العارف لذاته 
استراتیجّات الم في ردود الفعل مع هذین النوعین اللذین شار 
اصلاحهما. 


ويقدّم لنا ابوب سوتون؟ الأستاذ في جامعة ستانفورد تشبيهاً مفيداً 
لادارة ردود آفعالنا تجاه الشخص المیووس منه)» ویمکن أن ینجح 
كذلك مع «غير المبالي». 


تل آنك ترکب LB‏ سيو فی میاه سريعة التدفق, وبینما یطفو 
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قاربك بهدوء عبر النهر الرائع» تری فجأة منطقة متلاطمة الأمواج آمامك؛ 
وفي آثناء تجديفك عبر منحدرات النهر» تسقط فجأة في المیاه المائجة» 
في مشل هذا الموقف الصعب Lads‏ قلت مقاومتك للتيّار تمكّنت بسرعة 
ماو إلى eal‏ سوه ار ای أن تمك از 
تخرج من المیاه الهائجة في آسرع وقت ممکن. 

وهناك تقنية انية للتعامل مع «الميؤوس منه» وهي تحدي آنفسنا 
بتحدید بضع سمات إيجابية لدیه بدلا من اعتباره شخصا سيئاء وهذه 
هي عمليّة (إعادة الصیاغة» أو النظر إلى مشکلتنا من منظور مختلف. 


3 
3 


ويتمثل أسلوب آخر في طرح سؤال: ماذا يمكن أن يعلمني؟ 


LG‏ الشخص «القابل للإصلاح» فهو من يمكننا التأثير في سلوكه 
رجا ماد برقب هلا السك بها أذيكرة افا ولکنه لا يعرف أنه 
بحاجة إلى تغيير طريقته» ويمكن لبعض الاأسئلة أن تساعدنا على تقييم 
فرص النجاح في تغيير واقع هذا النوع من الأشخاص: 


0 هل تفوق فوائد هذه المحادثة المخاطر المحتملة لها؟ 
ه هل يعلم هذا الشخص Of‏ هناك مشكلة؟ 


ه هل من الممكن فعلاً أن يستمع إليّ؟ 
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معرفة الذات 


إذا كان هناك + شيء واحد فحسب عليك أن تخرج به من هذا الملخص 
فهو أن تصل إلى قناعة تامّة dL‏ معرفة الذات هي طريق التطور والتحسّن 
الذي عليك أن تشقه في رحلة الحياة. من المحتمل Of‏ مساعيك ورحلتك 
من أجل فهم شخصيتك وكيف يراك الناس لن تكون سهلة وقد ينطوي 
الوصول إلى بصيرة نافذة ks‏ فا ارا gots‏ 
atl dl‏ وتا لآن الطريقة يقة أو الزاوية التي نرى من خلالها أنفسناء أهم 
ae‏ ار ة التي يرانا بها الآخرون: Ge SOY‏ بالذات هو أولى 
درجات ب المسؤوليّة» ففي نهاية المطاف نحن آول المسوژولین عن 
آفعالنا ومستقبلنا ومن المستحیل آن یکون آو نقبل بان یکون آحد غیرنا. 
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لماذا نحتاج إلى المبادی؟ 


یحتاج الناس إلى مبادی تُنظم حیاتهم وتجعلهم أكثر فاعلية؛ والا 
ستحیط بهم الفوضی ویصیبهم الارتباك على الدوام. نحن بحاجة إلى 
أنظمة ومعاییر وقیم؛ على مستوی الفرد والجماعة على he‏ سواء 
فطبيعتنا کبشر هي of‏ نتحمّل الأعباء ونواجه الصعاب ولا بد لنا 
من تحمّل المسوولية كي نبرّر وثفقل وجودنا في هذا العالم» ولهذا 
cles‏ إلى تقالید وروتین يدير حياتناء وهذا هو ما نسميه «النظام». 
قد نفرط في استخدام النظام أو نتجاهله فنغرق في الفوضىء وكلا 
الأمرين غير محمود. علينا أن نبقى سائرين في طريقنا الضيّق والطويل 
والمستقیم لا نحيد عنه قدر المستطاع ولكي نعيش حياتنا بفعل 
وفاعلية» وضعنا اثني عشر قانونا» ليكون كل قانون منها مُرشدا ومُعيناً 
ودلیلاً لنا بالفعل لنواصل LA‏ ثابتين وأقوياء وایجابّین على الخط 
الفاصل بين النظام والفوضیء حيث نشعر بما يكفي من الاستقرار» 
دون أن نعدم الفضول 5 CS‏ الاستطلاع» فتكون مُجدّدين ومتحولین 
ومصلحين ومتعاونين بالقدر الكافي» فنشعر بلذة وقيمة الحياة» رغم 
مانواجهه من صعاب ومعاناة. 
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القانون الأول: قف مشدود القامة مفروذ الکتفین 


یحتاج سرطان البحر إلى مخبأ آمن یستریخ فيه» متحرّراً من مفترسیه 
ومن قوی الطبیعة غیر aT‏ لیس هناك سوی عدد محدود من الملاذات أو 
المخابی المثالية في كل آرض جديدة نجوبها أو نطأهاء فهي نادرة وقيّمة 
ومکلفة ولذا تبحث کل سرطانات البحر بحثاً وئيداً عن المخابی نفسهاء ما 
يعدي أن سرطانات البحر تلتفي ببعضها حین تخرج للاستکشاف والبحث 
عن مأوى وعن طعام. لقد آثبت الباحثون المتخصصون آنه حتی سرطان 
البحر الذي يعيش بمعزل عن آفواج السرطانات الأخرى» یعرف ماذا یفعل 
وماذا یرید وهو یستطلع ویستکشف المجهول لأن لدیه سلوکاً poly Lelia‏ 
هجومياً یتسمان بالتعقید. وهذا جزءٌ أصيل وفعال من جهازه العصبي. 


کیمیاء الفوز 


التزاعات والصراعات التي تتصاعد من حولنا على کل المستویات؛ 
تنتهي دائماً بفوز آحد الطرفین وخسارة الطرف الا خر والكيمياء التي 
تشگل عقلية سرطان البحر المنتصر تختلف بشکل لافتِ للنظر عن التي 
تشكل عقلية نظیره الو ا شم عاي حالتیهما النفسية 
ely‏ وه ول کی أن له سرطان المع تة ake (ha)‏ اا 
تعتمد على مادّتین كيميائكين تنظّمان عملية الاتصال بين خلایاه العصبية؛ 
والمادتان هما السیروتونین والاکتوبامین» حيث يزيد معدّل إفراز المادة 
الأولى في الجهاز العصبي للفائزين على حساب المادة الأخيرة. 


تعد ثنائية السيروتوثين المرتفع والأکتوبامین المنخضفض سمة من 
سمات الفوزء ویسفر التکوین الكيميائي العصبي العكسي» أي ارتفاع 
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Se‏ یامن وتا اس وت Lae‏ کون سے تالحر 
مهزوماوجبانا فتراه تائهاً وذلیلا ومنکس ال رس لم بسحب ويختفي 
مع آوّل بادرة لمواجهة أي آزمة. 


۰ ۶ مه مه و ۳۹ - وو ۰ 
لماذا يجب آن تقف مشدود القامة؟ 


pe iS‏ عصبیْ ومنظومً شعورية بدائيهٌ تقبع في LIS‏ عقلك» وکثیرا 
ما تتسلّل إلى أعماق أفكارك ومشاعر. هذا الجزء البدائي من عقلك؛ 
متخصّص في تقييم مستويات الهيمنة والسيطرة» ويراقب الأسلوب الذي 
یعاملك به الاخرون وعلی غرار سرطان البحر Bul poh‏ کل منهم 
الآخرّ وفق وضعية الجسد. فإذا ظهرت کشخص مهزوم. فسوف یعتبرك 
الناس والمجتمغ مهزوماء LST‏ إذا ار مالقا فسینظر إليك 
الناس ویعاملونك بأسلوب مختلف» بل سیعتبرونك كفؤاً وقوياً وشدیدا. 


وقوقك مدو د ا لس رود الكنقين ليس هسالة شكلة وجسندية 
وحركية فحسب. فأنت لست جسداً فقط؛ أنت روخ وتف Lal‏ عندما 
العصبی بأسلوب مختلف تماما حین تواجه متطلبات sled‏ بارادة ية 
فتتعامل مع الأمر وكأنّه تح بدلاً من تبرّمك منه باعتباره AI IS‏ فتتقدّم 
لتحتل مركزك في سلم الهيمنة والتفوذ وتأخذ مکانتك وتظهر استعدادك 
للدفاع عنهاء وتوسیعها وتعظیمها وتحسینها إلى الأفضلء ویحدث کل 
هذاعمليا أو رمزیا» على آرض الواقع أو في الخیال» وفي کل الأحوال 
يودي إلى إعادة هيكلة جسدية أو فكرية. 


عليك الانتباه إلى وقفتك ووفك الجسدية gg‏ نف عن الاهتزاز 


حقّك قبل أن تکون حقاً لغیرك. سر مشدوة القامة وانظر دائماً إلى الأما» 
ley‏ الجر أة على أن تکون وجیها وها 


القانون الثاني: 
اعتبر نفسك شخصاً Af‏ نت مسوّول عن مساعدته 


عندما یمرض أحد أبنائك فإك نُسارع به إلى الطبيب؛ وعندما يشكو 
إليك أحد أصدقائك من ألم ماء فك تنصحه بأن يزور الطبيب فور 
وهناك حقيقة ما تدعو إلى التساؤل: لماذا يشتري أحدهم دواءً وصفه 
الطبيب لكلبه ويعطيه إِيّاه بعناية» ولا يفعل ذلك مع نفسه حين یمرض؟ 


الکلات حیوانات مفترست وكذلك القططء » فهي تقتل كائناتٍ أخرى 
وتأكلهاء ورغم ذلك نعتبرها حیوانات أليفة ونتولّى رعايتهاء ونقدّم لها 
الدواء والغذاء. ریما نتعاطف معها لأنّها لا تقتل الحيوانات الأضعف منها 
إلا عندما تكون جائعة» وهذه هي طبيعتها التي لا تستطيع تغييرهاء كما 
آنها لا تملك العقل أو الوعي الذاتي أو القدرة على الإبداع. 


فماذا يمكننا أن نفعل إذن؟ 


اتات ی يايد سس ی « فعلینا أن 
نحترم آدمیتنا. بنو البشر جميعاًء وکل مخلوق منا وحتی من نراهم 
أقوياء ومتفزتین يستحيُون التعاطف |زاء الأعباء الكبيرة والمسژولیات 
التي يتحمّلونهاء ويجب أن يكون التعاطف والاحترام هو العلاج الفعّال 
لعدم اهتمام الإنسان بنفسه وتعاطفه مع ذاته» بسبب ظنه أو اعتقاده OL‏ 
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اراح ی تباید سم 
أن یحظی بکل ما يريد في کل حينء والحقيقة آنا جميعاً: نستحق الاحترام 
ايرو دا cleat heal‏ مهما ی د انی 
آخرين» وهذه مسألة رغم نسبیتها تفرض عليناء من منطلق آخلاقي بحت» 
أن نهت بآنفسنا أكثر ممّايهتمٌ بنا الااخرون ومّا نهتم نحن بالآخرين. 


ا 


إذا کان لديك دی لا تستطيع ا ast‏ لاك أو ابنك» فلماذا 
اما (eee‏ قدة تقول : فعلت ذلك من منطلق الاخلاص! لا بأس؛ 
وک فا pein‏ الال ING Lig‏ بسا 
أن يقوم على التکافو والمساواة والنزاهة. 


الصداقة علاقة تبادل وتفاعل وأخذ وعطاء ولست ملزما؛ لا أخلاقياً 
ولا عملياً أن تصادق شخصاً يقودك إلى الفشل والتراجع بدلاً من التقدّم 
والنجاح. عليك أن تختار من يسعون إلى صلاح النفس وازدهار العالم 
وتحسين الاوضاع» إذ يعتبر اختيار الأشخاص الذين يجعلونك أفضل 
بارا راد رايس ينار تيل انمو ی 

oT‏ الذین يدعمون آهدافك السامية» فلن يتهاونوا 
مع احتمالات ميلك إلى الاستسلام والشعور بالضعف وعدم مواصلة 
التقدم» بل سیشجّعونك کلّما أتيت فعلاً إيجابياً من أجل نفسك ومن أجل 
الآخرين» وسیحرصون على تقويمك حين يحدث العكس» ما سيساعد 
على تعزيز إرادتك لفعل ما يجب أن تفعله بأفضل شکل وأكبر اهتمام 
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ممکنین. Ll‏ هؤلاء الذین ليست لدیهم آهداف سامية فسیفعلون العکس: 
سیقدّمون سیجارة لمدخن آقلع عن التدخین؛ وسیشعرون بالغيرة حين 
وربّما یعاقبونك على تحقيق أهدافك» وربّما یحاولون أن یختبروا صبرك 
ومعرفة مدی صدقك واختبار قوة ارادتك. 


القانون الرابع: 
قارن نفسك Lay‏ كنت عليه yah‏ ولیس بالاً خرین 


کا عير ار مي اه 
أن تصبحَ LIL‏ ولديك مشكلاتك الخاصة المستقلّة» سواء أكانت مادية 
ol‏ نفسية؛ أم غير ذلك. تمشل تلك المشكلات جزءاً أصيلاً من سياق 
وجودك الشامل الفرید. إن حياتك المهنية أو وظیفتك تعمل لأجلك» أو لا 
تعمل لأجلك» على نحو شخصي» وتفعل ذلك بتفاعل فريد مع تفاصيل 
حياتك الاخری» وعليك أن تختار الأشياء التي ستتنازل عنهاء والأشياء 
التي ستسعى إليها. 

LEY,‏ كثيراً ما نقارن وضعنا الحالي بالوضع الذي نصبو a)‏ فعلينا 
أن نسعى إلى تحقيق الوضع المنشود ولكتنا قد نسعى إلى أهداف مبالغ 
فيهاء وقد نسعى إلى أهدافٍ متواضعة للغاية» وربّما نسعى إلى أهداف 
فوضوية» فنخفق ونصاب بالاحباط حتى حين نبدو بخير أمام أنظار 
الآخرين. فكيف نستفيد من خيالنا ومن قدرتنا على تحسين مستقبلناء 
دون أن نشوه حياتنا الحالية التي لا نشعر بالرضا تجاهها؟ 
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الخطوة الأولى: تتمثّل في تقييمك لنفسك. من أنت؟ أنت بحاجة إلى 
التعرّف إلى نفسك GUY‏ لن تستطيع أن تصلح شيئاً ما لم تدرك أنه يعاني 
من خلل ويحتاج إلى إصلاح. أنت بحاجة إلى محقق ومدقق. وحين 
توظفه على النحو الأمشل» سیقترح عليك ناقدّك الداخلي شيئاً يجب أن 
ترقبه» وشيتا تستطيع Ol‏ شيعا تود أن تئیه بمحض ارادتك وهن 
دون امتعاض. سل نفسك: هل هناك شيء تعمّه الفوضى في حياتك 
ويمكنك أن تصخح مساره؟ هل تستطيع إصلاح هذا الشيء ء الذي أعلن 
بنفسه [Say‏ تواضع عن حاجته إلى الإصلاح» وهل تودٌ ذلك؟ هل 
يمكنك فعل ذلك الآن؟ 


الخطوة الثانية: انتبه.. ركز على محيطك المادي والنفسي» ولاحظ ما 
يزعجك» وما Hag‏ آمره وما يحول دون أن تكون كما تريد. یمکنك 
تحديد هذه الأشياء حين تسأل نفسك ثلاثة آسئلة: «ما الشيء الذي 
يزعجني؟)» واهل هو شيء أستطيع اصلاحه؟4» واهل سيكون Lae‏ لدي 
الاستعداد لاصلاحه؟». إذا أجبت ب «لا» عن آي من الأسئلة السابقة أو 
عنها جميعاًء فابحث في مكان آخر. أنت لم تعد مضطراً إلى الشعور 
LENG‏ ك فلت الف نت تسق سا رش Ne is‏ 
والأشياء التي ترغب في فعلها. 


القانون الخامس: 
لا تدغ أبناءاك يفعلوا شيئاً يجعلك لا تحبّهم 


سيتضرّرون حين يفشل آباژهم الغافلون «المفرطون في التساهل معهم» 
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في جعلهم أذكياء ومنتبهین ويقظين» ویترکونهم في حالة من اللاوعي 
واللامبالاة. یتضرّر الأطفال حین لا تکون لدی هولاء المسوولین عن 
رعایتهم الجرأة لتصحيح سلوكيّاتهم واتجاهاتهم وأخطائهم» خوفاً من 
نشوب أي صراع معهم أو مضايقتهم» تارکین إياهم دون إرشاد أو توجیه. 


كيف ترتی آبناءعك؟ 


إليك هذه الفکرة المبدئية مباشرة: لا ينبغي مضاعفة عدد القواعد دون 
ضرورة. ضع عدداً محدوداً من القواعد ثم اکتشف ما يجب أن تفعله 
حین یخالف أبناؤك إحداهاء ثم لا تستخدم الا آقل قدر ممکن من القوة 
الضرورية لتطبیق تلك القواعد. 

قيما يتعلق SS fall‏ لعلّك تسأل نفسك: إلى آي اھ تسد 
أضع قواعد محدودة؟» وهذه بعض الاقتراحات: لا تصرخ أو تركل أو 
تضرب. تناول طعامك معهم بأسلوب متحضر وبامتنان» كي يشعر كل 
من حولك بالسعادة وكأّك حللت ضيفاً عليهم ویقدّموا لك الطعام بكل 
سرور. تعاتب المشاركة كي یشارکك الأطفال op A‏ اللعب. 


فیما يتعلّق بالمبدأ الثاني» یمکنك أن تسأل نفسك: هما أقل قدر ممکن 
۳99 لاب من توضیح الأمر عملياًء بدءاً من آقل قدر ممکن من 
التدخل» فقد یجلس بعض الأطفال ساکنین جرّاء نظرة ساخطة بینما 
يتوقّف بعضهم الآخر عن سلوکهم السلبي استجابة لامر لفظي» في 
حین أن الضرب الخفیف بإصبع السبابة على يد الطفل قد یکون ضروریا 
لأطفال آخرین. 
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fhe‏ بناؤك لعلاقة إيجابية بابنك أو ابتك في be‏ الكيفية التي 
یستجیب بها انصفیر لا ل cag pe ll‏ بالاسلوب الأمشل. من السهل 
استخدام عبارات مستهلكة كهذه: «لا عذر للعقاب الجسدی» أو (ضرب 
الأبناء نتیجته الوحيدة ترسیخ العنف لديهم»» ولکن: 


LAN 


أولاً: يجب أن نضع في اعتبارنا الاجماع واسع الانتشار حول فكرة Of‏ 
بعض آشکال السلوك السلبی وبخاصة تلك التی ترتبط بالسرقة والتعذي 
على الآخرين» خاطئة ویجب أن تخضع للعقاب. 


باشکاله النفسية المتعددة وآشکاله الجسدية المباشرة. حرمان الطفل من 
الحرية يصيبه بألم يشبه في جوهره الالم الجسدي» ویمکن قول الشيء 
نفسه حين نتحدّث عن العزلة الاجتماعية (التى تتضمّن عقاب الطفل 
بعزله عن البيئة التي أتى في إطارها سلوکاً سلبیا» ونحن نعرف التأثیر 
البيولوجى العصبى لهذا العقاب. 


se‏ يجب أن نضع في اعتبارنا ان بعض السلوكيات الخاطئة لا بد من 
أسوأ. ما العقاب الأمثل للطفل الذي لا يتوقف عن وضع ملعقة أو سكين 


2 
g 


في مقبس كهربائي؟ الاجابة بسیطة: أي عقاب منطقي یجعله یتوقف عن 
ذلك في آسرع وقت. ON‏ البدیل قد یکون قاتلاً. 


رابعا: ینطبق الامر نفسه علی الحا الا جتماعية Lad‏ عى بم رات الات 
الجسدي. عقوبات السلوكيّات السلبية؛ من النوع الذي كان يجب وضع حذ له 
منذ الطفولة» تصبح آکثر She‏ وصعوبة حين یکبر الطفل» وهذا لا یتناسب مع 


الذين بظلوة دون حياة ة أو علاقات اجتماعية فعالة حتی سن الرابعة» والذین 
ينتهي بهم المطاف بالعقاب الصريح من قبل المجتمع في فترة مراهقتهم 
اللاحقة ومطلع بلوغهم. الأطفال ذوو الاعوام الأربعة الذين لم يخضعوا لقیود 
هم الأطفال الذين كانوا في الغالب عدوانيين للغاية بطبيعتهم في سن الثانية» إذ 
کانوا علی المستوی الاحصائي - آکثر هيلا من اقرا نهم إلى الركل والضرب 
والعض وخطف اللعب (السلوك الذي نسميه (السرقة» فيمابعد)» ویشکل 
هؤلاء الأطفال 5 / من الأطفال الذکور ونسبة أقل كثيراً من الاناث. 


خامساً : إن تبني نظرية «لا عذر للعقاب البدني» يعني أيضاً افتراض ot‏ 
كلمة الا يمكن أن تقال بشكل JUG‏ لشخص ما في غياب التهديد بعقاب. 
يمكن للمرأة آن 5 تقول «لا» لرجل نرجسي فقط OY‏ لديها دعماً وسنداً من 
التقاليد الاجتماعية والقوانين التي تحميهاء ويمكن لأحد الأبوين أن يقول 
«لا» للطفل الذي يريد قطعة حلوى ثالثة فقط لانّه أكبر حجماً وأكثر قوّة 
وقدرة مقارنة به (إضافة إلى أنّه مدعومٌ بسلطته الأبوية)» فدائماً ما يكون 
معنى كلمة «لا» في نهاية المطاف هو «أنَّك إذا استمررت في فعل ذلك 
سيحدث لك شيء لن See‏ والا فإنّها لن تعني شيئاء أو نها ستعني ما 
هوأسوأء وهو أن (جمیع البالغين عاجزون وضعفاء» 

وماذاعن فكرة أنه «لن ينتج عن ضرب الطفل سوى اکتسابه السلوك 
العدواني»؟ Lgl]‏ فکرة OV Gabe‏ المسألة بسيطة للغاية. بدايةً كلمة 
(alle‏ ها اا للغايه ا ت ساوکا تقویمیا صادر اغ 
أحد الأبوين الناجحين» وتشكّل مدى 555 هذا السلوك فارقاء وكذلك 
سياقه» فكل طفل يعرف الفرق بين تعرّضه للع الخفيف من حيوانه 


GS‏ حین یحاول معاکسته دون آدنی اعتبار للعواقب. 
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Liss‏ : لبجب علی الأبوية led):‏ با نس فان غاد 
مستمرّة وصعبة Bh gnc y‏ لذا من السهل على أحد الابوین ok‏ 
eto ty‏ رم را لس 


۳ 2 رن ی wade‏ 
القانون النسادس:ابدا بنفسك قبل ان تنتقد غيرك 


إذا كنت تعاني فعليك إذن أن تعرف OF‏ هذا هو الوضع السائد فالناس 
کت اترو ولكو باق کال مک رقي ada‏ دوقيو ]ذا کات 
as aa ok ad‏ ير ربو سم 
والمریح فهذا آمر ین ينبغي أن تفر فیه. 


ادرس ظروفك» وابداً بالأشياء الصغيرة. هل استفدت بشکل کامل 
ومُرضٍ من الفرص التي سنحت لك؟ هل تعمل بجد على تطویر 
حياتك المهنيتة» أو حتی وظيفتك» آم نك تركت شعورك بالمرارة 
والامتعاض يعوقك ویثبط عزيمتك؟ هل تتحمّل مسؤولياتك حقا؟ هل 
تتامف ور سك Gh the‏ 


إذا كانت إجابتك «لا)» حاول أن «تبداًفی التوقف عمًّا تمرف آنه as‏ 
لا تلق باللائمة على الرأسمالية أو الیسار واليمين المتطرّف أو ظلم 
أعدائك وجورهم عليك» ولا تعد تنظيم محيطك وبيئتك إلا بعد أن تنظّم 


خبراتك» وكن متواضعاًء فان لم تستطع أن bs‏ داخلك. فكيف تجرؤ 
وتحاول أن تتحكّم في عالمك؟ دغ مشاعرك وأحاسيسك الذاتية 3 (des‏ 


وراقب ما سیحدث بمرور PLY‏ والاسابیع» وبعد آشهر وأعوام عدة من 
الجهد الدؤوب» ستصبح حياتك أبسط وأقل تعقیدا فالمبدا أو القانون 
الكوني الراسخ هنا هو نك لكيلا تغیّر العالم» عليك بداية أن تغیّر نفسك. 


القانون السابع: 
اسع إلى ما هو هادف. لا إلى ما هو نفعي 

النفعية تعني الاندفاع الأعمى» فهي ربح مقت وتفکیر مادي في 
المدى القصيرء وهي محدودة وأنانية» ویضطر الناس إلى الكذب ليشقوا 
طريقهم في الحياة بهذه الطريقة» وهي دليل على عدم النضح وعدم 
تحمل المسؤولية» ويمثل امتلاك هدفٍ سام في الحياة بديلاً ناضجا 
للنفعية المحضة. ينبع المعنى الهادف من إخضاع الرغبات المندفعة 
للتنظیم والترتيب والتوحید» من التفاعل بين احتمالات العالم وهيكل 
القيم المعمول به في المجتمعات المتحضرة فإذا كانت القيم تصبو إلى 
ت نت فان اتکی الهش گر هی تکاژ ونيد ا 
هذا المعنی بعلاج شاف للنظرة الضيّقة والفوضی والمعاناة لتكون Ske‏ 
في مسارها وعلی ضوئها الجدید أكمل وأفضلء وجود معنی في حياتك 
آفضل من امتلاکك لكل ما ترید. HUY‏ مثلي ومشل الکثیرین في عالمنا 
المعقد؛ ریما لا تمرف تماما ما تریده ولا ما تحتاج إليه حقاً. 


القانون الثامن: قل الحقيقة. أو على الأقل لا تکذب 


تا الق که پوس iin Oa‏ وس تا 
تریده آنت. قبولك لقرار أو لعمل أو أي شيء بتعارض مع رغباتك الخاصة 
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سيفقدك الحافز ويجعلك Se‏ بالفشل. ستناضل من أجل الترکیز وضبط 
النفسء لكر هذا لن يجدي Law‏ إذ سترفض روخك طغيانَ ارادتك» 
فلماذا تمتشل لرغبتهما؟ 

ریما ترغب في عدم إحباط والديك وربما تفتقر إلى الشجاعة لخوض 
الصراع الضروري لتحریر نفسك. وربما لا ترغب في التضحية باعتقادك 
الطفولي في المعرفة غير المحدودة التي یتمتع بها آبواك متمنياً بصدق 
أن تستمرٌ في الاعتقاد OL‏ هناك من یعرف عنك آکثر منك ویعرف أيضا 
عن العالم کل شيء. هذا آمر شائع للغاية ومفهوم غير آنك ستعاني 


سیفیض بك الکیل في یوم من الایام وستترك دراستك. سیشعر آبواك 
حینها بالاحباط وستتعلّم التأقلم مع ALS‏ وستستشیر نفسك فحسب» 
OS eater) a‏ ات ماقم ie‏ 
دراسة الفلسفة أو الآداب» وتتقبّل عبء أخطائك» وتصبح المتحكم في 
حياتك. برفضك لرژية والديك. تطور رؤيتك الخاصة ومع اقلم العمر 
بوالديك. آصبحت بالغا بالقدر الكافي لتکون عونا لهما حين یحتاجان 
إليك. لقد فازا أيضاًء ولکن كلا الفوزین كان لا بد من تحقيقه على 
حساب الصراع الذي أثمرت عنه حقيقتك. 

ومع استمرارك في الحياة وفقاً لتلك الحقيقةء التي ستتکشف لك 
بالتدريج» سيكون عليك أن تقبل بالصراعات التي ستسفر عنها کینونتك 
وتتعامل معهاء فإذا فعلت ذلك فستستمر في النضج وتصبح أعلى قدرة 
وأعمق نظرة وربّما أكثر حكمة. 


القانون التاسع: 
افترض (yi‏ الشخص الذي تستمع إليه یعرف شیثاً لا تعرفه 

الاکتشاف المتبادل هو نمط من آنماط المحادثة والحوار الناضح, ولذا 
موینطلّب تعاون کل من المتحدّث والمستمم؛ فهو یسمح لجمیم الأطراف 
بالتعبیر عن آفکارها وتنظیمها» وتتمحور المحادثة التي تتسم بالاستکشاف 
ا - عادة ما یکون معقداً ‏ یجذب الاهتمام الحقيقي 

للمشاركين» ویحاول کل طرف من الأطراف المشاركة حل مشكلة بدلاً من 

الإصرار (Lud‏ علي فون هراد قفهم؛ ویعملون جميعاً اعتماداً على فرضية أن 
لديهم شيئاًينبغي أن یتعلمونه وهذا يعني أن حوارات الاستكشاف المتبادل 
تتطلّب أناساً يدركون أن المجهول هو صديق أفضل من المعلوم. 

وبرغم كل شيء» سيكون لديك بالفعل ما تعرفه» ولكن مالم تكن 
حیاتك مثالية» فما تعرفه لیس کافیا» فانت ما زلت يددا بالاصابة 
بالآمراض» وخداع الذات» والخطأ في اتخاذ بعض القرارات. والشك في 
قدراتك. والشعور بالالم» والعجز عن کل مشکلاتك. آنت عرضة لكل 
هذه الأشياء في نهاية المطاف لأنك إنسان» ولانك لا تستطيع أن تحمي 
نفسك من كل خطر تراه أو تجهله فإذا كانت لديك المعرفة الكافية» قد 
تصبح أكثر صحة ونزاهة» إذ ستتناقص معاناتك» وستتمكّن من إدراك 
حالات الضعف والإغراءات ومقاومتهاء بل والانتصار عليها. لن تخون 
حينها صديقا أو تتعامل بزيف وخداع في العملء أو السياسة» أو الحب. 


عليك أن تتقبّل ذلك قبل أن تستطيع التحدّث بأسلوب فلسفيء بدلاً 
من محاولة إقناع الآخرين» أو قمعهم» أو التسلّط علیهم» أو حتى جذب 
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اهتمامهم» فلتتجاذب آطراف تلك المحادثات» ومن الضروري احترام 
التجربة الشخصية لشركائك في الحوار. لا بد أن تؤمن gil‏ إن شاركوك 
استتتاجاتهم» يمكنك أن تتجنّب على الأقل بعض الألم الذي قد ينجم 
عن مرورك بنفس المواقف التي يتحدثون عنها. عليك أن pals‏ أحاديثهم 
أيضاًء بدلا من التخطيط للانتصار عليهم» فإذا أخفقت أو رفضت أن تفعل 
ذلك. فستعيد بذلك فحسب ما تؤمن به بالفعل وبشكل تلقائي» سعياً إلى 
إثبات صكّته وإصراراً على ذلك» ولكن عندما تفكّر وتتفكّر في دلالات 
ومجريات الحوان فستجد أنّك تستمع إلى الطرف الآخرء وتلاحظ ما 
يقوله من أشياء جديدة وفريدة قد يبوح بها من تلقاء نفسه. 


القانون العاشر: 
كن دقيقاً في حديثك وما تحذث به نفسك 


تتسم الدقّة بالوصف والتحديد فحين يحدث شيء غريب وغير Batt‏ 
GUS‏ هي مايميّر الغريب وغير المألوف عن كل الأشياء has AW‏ 
عن الأشياء النادرة والغريبة المشابهة التي ربّما كانت ستحدث» ولكنّها 
لم تحدث. إذا استيقظت وكنت تشعر بالألم» فقد تکون مريضاً Lae‏ فإن 
رفضت أن تزور طبيبك وتفصح له عن آلمك. فمن الصعب أن تعرف 
حقيقة مايحدث لك» فمایعرفه المتخصّصون يبقى أحد أسرار حياتنا 
التي جعلت لكل Ue‏ دوراً يختلف عن أدوار الآخرين. عندما تزور طبيبك 
وتجري فحوصاتك بانتظام» رن كل تلك الأمراض الخطيرة والمحتملة 
تصبح fal‏ خطراء وقد تكتشف Lal‏ لست مريضاً على الاطلاق» 
ونيا قد تتامو مارك Pri an‏ 


كن حذراً فیما تحدّث به نفسك وتنقله أو توحي به إلى ال خرین حول 
ما cached‏ وما تفعله» وحول وجهتك. ابحث عن الکلام المناسب» ورتب 
کلامك في صورة جمل سلیمة» ورتب تلك الجمل في عبارات سلیمة. 
یمکنك دائماً التحوّر من الماضي. حين تختزله بلغة دقيقة وتعیده إلى 
all‏ وگن سای انعد دن باط درق 6 وسر ماف ال یساسا 
دامت حقائقه واضحة و جلية. 


القانون الحادي عشر: لا تزعج الا طفال وهم یترلجون 

Us‏ تشاهدٌ دائماً مجموعات متفوّقة من الأطفال یتزلجون في الجانب 
الغربي من مبنی قاعة «سيدني سمیث» في «جامعة تورنتو. توجد درجات 
إسمنتية خشنة وعريضة ومحدّبة في ذلك المکان» وهي تقود القادمین من 
الشارع إلى المدخل الأمامي حيث تبدو محاطة بسور حديدي» وقد دأب 
الأطفال الأشقياء على التراجع إلى الخلف حوالي عشرة آمتار من قمّة 
درجات ep ll‏ بضعون |حدی القدمین على نوح ال لمع لیندفعوا 
بجنون لزيادة سرعتهم في الانطلاق» وقبل أن يصطدموا بالسور الحديدي» 
کا ر وی لوم افر چ را را لے 2 الور 
نم یتزلجون إلى الأسفل على امتداده» حتى بهبطوا على الأرض» وفي 
بعض الأحيان کانوا لحسن الحظ یستقزون على الأرض بسلام وألواح 
الول عت اقداموم روفي privet pial see sole‏ 
کلتا الحالتین سرعان ما کانوا یعیدون الكرّة. 


قد یصف بعضنا سلوکهم هذا بالغباء وربّما هو کذلك ولکنه أيضاً 
سلوك شجاع GY‏ خطر والخطر هو الهدف المنشود فقد آرادوا الانتصار 
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على الخطر. سیکون الآمر SULT st‏ ارئدوا col yal‏ حمایة ولکن یمکن 
للحماية المفرطة أن تفسد الأمرء فهولاء الأطفال لا یحاولون البقاء آمنين» 
بل یحاولون أن یظه روا جدارتهم؛ فالجدارة تنعم على المرء بالأمان 
الداخلي المثیر الذي یستطیع حقاً أن يعيش ويتألق فيه. 


حين نجد من يشسجعناء نفضل أن نعيش على حافة الخظرء وهناك 
نستطيع أن نكون واثقين بخبرتناء ونواجه الفوضى التي تساعدنا على 
التطوّر والنمو. لقند خلقنا مؤهلين لذلك؛ للاستمتاع بالمخاطرة (بنسب 
تتفاوت من شخص إلى آخر)» ونشعر بالنشاط والحماس حين نعمل 
على تحسين أدائنا المستقبلي» بينما نحن نعيش لحظتنا الراهنة» ومن 
دون المخاطرة ستظل ,هد لك ببطه» DANS‏ الکسول» بلا وعي آو ملاس 
وبلا مبالات» وحين نطلب أو نعيش في ظل حماية مبالغ فيهاء نخفق في 
مواجهة الأحداث واقتناص الفرص حین یتراء‌ی أمرٌ غير ai se‏ وزاخر 
oe pil‏ وهذا ما یحدث لنا جمیعا لا محالة. 


فما عليك |ذن الا أن تدع الأطفال وشآنهم حين تراهم یت زلجون. 


القانون الثاني عشر: حين تقابل قطّة في الشارع. دتلها 

See فالکلاب‎ Led الأليفة مخلوقات صديقة لنا‎ OL poll 
مخلوقات اجتماعية ومستائّسة وهي تابعة لنا كمخلوقات ذكية» وتشعر‎ 
بالسعادة وهي تعيش في درجتها في أسفل الهرم الأسريء وهي تقدم‎ 
مقابل الاهتمام الذي تحصل عليه إخلاصاً وإعجاباً وحباً؛ نها مخلوقات‎ 
متعاونة» وفي معظم حالاتها النفسية إيجابية.‎ 


أمّا القطط فهي على النقیض إذ تتمحور حول نفسهاء ولیست 
اجتماعية ولا تتبع التسلسل الهرمي» ومهما درّبناها وحنونا عليهاء تبق 
نصف مستأنسة. القطط لا تجید آداء الحیّل, وتظهر الود بطريقتها الخاصة. 
قد iis,‏ تا القططظ فكان لماشان اع ise‏ القطط مد 
للتفاعل مع البشر لأسباب عجيبة تخصّها وحدهاء وبالنسبة إلينا فان 
القطط جزء ومظهر من مظاهر الطبيعةء وفضلاً عن ذلك LS‏ تمثل شكلاً 
من أشكال الكينونة برخب بالبشر ویستحستنهم. 


حین تقابل قطّة في الشارع؛ يمكن لأشياء عدَّة أن تحدث. في شارعي 
هناك قطة تُدعى «جینجر» وهي bi‏ سيامية» جميلة وهادئة للغاية ورابطة 
الجاش ولا تمتلك «جینجر» سوی القلیل من السمات الخمس الرتيسة 
للشخصیات العصايية التي تعد موشراً علی القلق والخوف والالم العاطفي. 
لا تخشی «جینجر) الکلاب مطلقا وفي بعض الأحيان حين تنادیها تهرول 
«جینجر لتعبر الطریق إليكء بذیل مرفوع إلى آعلی ومعقود الطرف وفي 
احاة a Lae‏ ا yt‏ قداتاتی لزيا ا مت دوه 
وهذا فاصل لطیف. سیکون الأمر مبهجاً في الأيام الجيدة بینما سیکون مهلة 
لالتقاط الانفاس في الأيام الصعبة وعندما لا تسیر کل الأمور على ما يرام. 


وعلی مستوی الحياة العام إذا انتبهت جيداًء حتی لو كان يومك عصیبا 
فقد تکون محظوظاً لتقابل فرصا صغيرة» تماما مشل هذه القطَّة التي يمكن 
أن تُسرّي عنك. قد تتناول فنجاناً رائعاً من القهوة في مقهی یهتم بزبائنه» 
وربُما تستطيع أن تختلس عشر دقائق لفعل أشياء بسيطة تلهيك أو تذكّرك 
نك تستطيع أن تسخر من عبثية الوجود وتنسى الكدر والمشكلات التي 
كنت تظنها تملا يومك وحياتك» وهي ليست كذلك. 
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حين تذهب في نزهة سيراً على الأقدام وتعصف الأفكار برأسك» 
ستظهر آمام bs‏ فانتبه إليهاء ستحصل على تذکرة متها خمس عشرة 
اة تقول إن معجزات الوجود (ll‏ ننتبه |لبه ا تجعل سانا الحا 
الحتمية» مقبولة ومحتملة» بل ومطلوبة. 


يمكنك أن تنجح ويمكن لعالمك أن یزدهر 


نأمل أن تكون القوانين الاثنا عشر قد ساعدتك على استيعاب ما تعرفه 
بالفعل: فروح الانسان تبقى دائماً ظمأى لشجاعة الكينونة الحقيقية» 
واستعدادك لحكل تلك المسوولية يساوي قرارك يان تجعل led‏ 
مغزى» فما نبتغيه في آبسط صوره وفي معظم محاولاتتا وتجاربنا 
od‏ هو أن نعيش حیاتنا بالشکل الأمثل» وآن ننجح لنکون سعداء 
ویزدهر العالم. 





جوردان بیترسن : 


عالم نفس وناقد كندى الجنسية. وهو أستاذ 
علم النشن 2 وعامعة تورنتی.. 
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یصنع السعداء مجتمعاً سعید ا٩‏ 
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ما الثروة المعنوية؟ 


بعد مرور آکثر من 200 عام على نشر «آدم سمیث» کتابه الشهیر «ثروة 
الأمم»» بدأ المفکرون والباحشون في علوم الاقتصاد والاجتماع وعلم 
النفس الاجتماعي يدرّسون الشروات المعنوية والنفسية والقوة الناعمة 
الخفية للشعوب والأمم» وهم ينقبون عن مصادر ومنابع السعادة وعلی 
مدی العقود الأربعة الماضية حاول علماءٌ النفس والاجتماع وعلماء 
السياسة والخبراء الاستراتیجیون الاجابة عن الکثیر من التساؤلات التي 
طالما راودت بني البشر لآلاف السنین» ویبدو آذ الوقع قد حان لجني 
ثمار جهود هولاء العلماء ومعرفة ما وصلواإليه» لندرك ونستلهم ما 
يعنيه مفهوم «الثروة المعنوية للأمم). 


من السهل إدراك مفهوم الشروة المادية إذا ما قورن بمفهوم الثروة 
المعنوية» فالشروة المادية هي الأموال والممتلکات والأصول والموارد 
المادية المتاحة التي یملکها الانسان أو الموسسة أو المجتمع» ویستطیع 
التصرف فیها بالبیع أو الشراء أو الاستثمار أو الاستهلاك فما الشروة 
المعنوية بالمقابل؟ 


آشار باحثون کثیرون» ومنهم: «جیمس کولمان)» واروبرت بوتمان»» 
5 )3 ان ۲ فوکویاما» إلى اة وحيوية الدور الذي یلعبه رأسٌ المال 


83 


84 شیجیرو آويشي 


الاجتماعی والمتمشل فى الشبکات والعلاقات الانسانية وقدرة أعضاء 
المجتمع الواحد على العمل معاً؛ وتأثير ذلك في صنع سعادة الأفراد. 
وكذلك سعادة وتلاحم المجتمع؛ ومن هنا يمكن اکتشاف آوجه التشابه 
بيسن رس المال المادي وراس المال الاجتماعی» فکما يعد الدخل 
الا ار وت eee Natl aad‏ ان نهد الضداقاف» وسار كات 
معنوية یستخدمها الناس لتخفيف وطأة الأزمات وحل المشکلات فى 
الأوقات العصيبة» وکما هی الحال فى الاستئمارات المالية» یمکن للافراد 
والمجتمعات المحلية الصغيرة والاقليمية الکبیرة استلمار الوقت والجهد 
والم‌ادرات في تکوین الصداقات. وبناء الأسر المتناغمة» والمجتمعات 
المستقرة» والعلاقات الزوجية الناجحة. 


فقد توص ل عالم الاجتماع «مارك جرانوفیتر» إلى أنَّ لدى آصحاب 
شبکات العلاقات الواسعة فرصا أفضل للحصول على وظائف متميّزة 
وذات آجور مجرية مقارنة بذوي العلاقات aI‏ ولهذا السبب 
یسهم ما آطلق عليه «روبرت بوتمان» اسم رآس المال الاجتماعي في 
تحویل الأصول المعنوية إلى ثروات مادية» ثم رفع مستوی السعادة في 
المجتمعات المتناغمة والمتلاحمتء فليس هناك آدنی شك في أن رس 
المال الاجتماعي يلعب دوراً Lage‏ في استیعاب وتدویر واستثمار الشروة 
المعنوية» ومع أن «بوتمان» لم يركز كرا على الحالة الفسية في حد 
ذانهاء الا آنه آشار ٍلی ما يثري عقل الانسان ويخدى روحه من علاقات 
اجتماعيت إضافة إلى موثرات ded‏ الخا Ae‏ 
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Lad‏ الذي يثري عقل الانسان ویسهم في ایجابیته؟ 
أولاً: الایمان بهدف 


سنا ةجو يري أن الأبجاة Gk‏ وگ امس را اساسا 
یمیل فی tint Ashe‏ والسلام والطمأنينة الداخلية 
ات تکام ترافس قواين العالم من اسان رد المجرّه و حده: 
اا دوو اوا ارام مسي از هذف موشرا قوب علی القراء 
المعنوي» علاوة على اقتراب العلماء من اختبار وتعريف وقياس معنى 
الحياة والهدف وفي دراسة واسعة أجرتها جمعية علم النفس الإيجابي 
لتحديد مصادر السعادة» تبيّن أن «الإيمان بغاية كبرى یشکل JST‏ منابع 
السعادة الأضيلة والأساسية, 


ثانياً: المرونة 


0 


الموشر الثاني للشروة المعنوية والنفسية هو المرونة التي يتمتع 
الانسان فتوفر له طريقة إيجابية للتكيّف مع التجارب الصعبة وما 0 
إلا أن اتمه الف تفر الیش فى التاس سراف الصعية أو 
یواجهون GL‏ والتحلیات؛ حیث لا بوجد مجتمع ينجو و یخلو من 
الأزمات الطارئة والک وارث الطبيعية» وتتجلّی الشروة المعنوية في مرونة 
آفراد المجتمع وقدرتهم على التلاحم والصمود في وجه الملعّات كما 
حدث في الیابان عام 2011 بعد زلزال «توهوکو» الذي آودی بحياة 16000 
ياباني وألحق آضرارا بالغة في مفاعل «فوکوشیما؟ النووي. 
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ثالثاً: الموارد العقلية 


هناك من يعون الشراء المعنوي إلى الموارد العقلية والذکاء الذي یوفر 
للأفراد ما یحتاجون إليه من ابتکارات وطرق وآسالیب حديثة لحل 
المشکلات؛ بدءاً بالقراءة والكتابة وحل المشکلات الیومية» ووصولاً إلى 
العلوم والطب والهندسة والتخطيط المستقبلي؛ ومن هنا يعد ذکاء آبناء أي 
مجتمع من المفاهيم الجاذبة للعلماء المهتمّين بالثروة المعنوية. 


رابعاً: الذکاء الاجتماعي 


توقف العلماء تقريباً عن إجراء الأبحاث في مجال الذكاء الاجتماعي 
منذ أن أجرى «ثورندايك» واشتاین» أبحائهما عام 1937 غير أن US‏ من 
«كانتور» و«كيلستروم» أعادا الذكاء الاجتماعي إلى دائرة الاهتمام في 
عام 1989 وعَرَّفا الذكاء الاجتماعي Sh‏ قدرة الناس على التعامل مع 
مشكلاتهم اليومية العادية ومشكلاتهم المتشابكة والمركبة» وقداتفق 
Tel‏ بشکل واضح علی أن الذکاء الاجتماعي Les st‏ وتعقیدا من 
آن یقاس بمعاییر موضوعيةه ما جعلهم ب رة علماة الفس على بح 
العناصر المتنوّعة للذكاء الاجتماعي مثل القدرة على وضع الاهداف؛ 
والتنفیذ» وقوة الارادة» ومعرفة الذات. 


نظرة إلى الا جمالي المحلي 


رغم الاجماع على أهمّية المزشرات المجتمعية (مشل إجمالي الناتج 
المحلى للفرد. ومخدلات الادخار معدل البطالة» فى فياس الثراء 
الاد فان شاك اتفاق اتل على تحدید موشرات السروة المعتوية 
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والسعادة المجتمعية» وتبرز في هذا السیاق أسئلة متعددة cles‏ إلى 
lite!‏ ومنها: هل یمکننا مشلا اعتبار معدل الطلاق موشرا؟ وماذا 
عن طول العمر وانخفاض معدّلات البطالة» وارتفاع مستوی التعلیم 
والوعي المعرفي؟ 


حتی وان كان هفاك اتفاق على فحوی ومحتوی الموشرات تبقی آمامنا 
eae‏ : فهل يُمكن وضع موشر اقتصادي مثل مستوی دخل الفرد 
على کفة المیزان مقابل موشرات مثل معدّلات معرفة القراءة والكتابة أو 
تلوّث الهواء؟ للاجابة عن مثل هذه الأسئلةء ابتکرت هيئة الأمم المتحدة 
موش التنمية البشرية عام 1990 ليجيب عن مثل هذه التساؤلات» إذلم 
يكن هناك معيار متفق عليه للسعادة المجتمعية إلى جانب المؤشرات 
الاقتصادية قبل ابتكار هذا المؤشرء وقد اقتصر المؤشر في البداية على 
قياس دلائل بسيطة مشل متوشط الدخل؛ وطول العمرء والتعلّم. 


وبعد ابتكار موشر التنمية البشرية المشار إليه» اقترحت مقاييس 
للسعادة المجتمعية» في عام 1995 ابتكر «داينر» موشر جودة الحياة القائم 
على تحديد بعض القيم مثل: القوّة الشرائية» ومعدّل الجريمة» والحصول 
على احتياجات الجسم الأساسية» وحقوق الإنسان. والعناية بالبيئة 
والغابات ثم طوّر «داينر» صوراً مُحدّئة لهذا الموشر؛ فمثلاً: يعد موشر 
احترام حقوق الإنسان بمثابة الموشر الرئيس للالتزام بالمساواة بينما 
تعد العدالة في توزيع الدخل مقياساً جديداً للالتزام الاق این 
1-6 معرفة القراءة والكتابة هو المؤشر الأساسي للاستقلال المعرفي أو 
استقلالية التفكير» ويعد الالتحاق بالجامعة هو المؤشر لتكافؤ الفرص 


وقد اقترح مركز الأبحاث المتخصّص بالسعادة المجتمعية في مملكة 
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«بوتان» مورا إجمالياً للسعادة يتكوّن من: مستوی المعيشة» والصحَّة 
والتعليم» وتنوع الأنظمة البيئية Sy‏ والانتعاش والتسوع الثقاني 
واستثمار الوقت وتنظیمه» والحوكمة» ورفاهية المجتمع. والرضی النفسي 
غير أن المركز لم یوضح كيفية قياس رفاهية وازدهار المجتمع» والنهضة 
الثقافية» وحسن استثمار الوقت. ورغم إيجابيات وقوة موشرات التنمية 
البشرية والسعادة» تبقى أمامنا مشكلات عدّة وأسئلة تحتاج إلى إجابات: 


أولا: يقوم بعض الخبراء بتحديد الموشرات التي ستدرج في الموشر 
الإجمالى للسعادة المجتمعية» من دون أن يتركوا مساحة لوجهات النظر 
الأخرى والاختلاف مثلاً: هل يمكن إدراج معدّلات البطالة؟ 


ثانيا: ليس هناك ما یوضح الصيغة التي يتم من خلالها حساب المؤشر العام. 


“Lue‏ لا تخل و الموشرات الاجتماعية من أخطاء فی القیاس؛ فمثلا: 
في بعض الدول تکون الاحصائیات الخاصة بالتعلیم أكثر دقة من غيرهاء 
وعلیه لا یمکن وضع ثقة كبيرة في المؤشرات الاجتماعية بشکل مطلق. 


رابعاً: الموشرات الاجتماعية قد لا تعكس متغیرات أخرى كثيرة مشل: 
معدّلات التخرج» ونسب الحاصلین على شهادة الثانوية» والضخوط التي 
تواجه الناس في حياتهم اليومية» فمثلاً: قد یفترض المحلّلون المتتخصّصون 
في المؤشّرات الاجتماعية أن ارتفاع نسبة الحاصلين على شهادة المدرسة 
الثانوية يعني زيادة السعادة المجتمعية ولكن هل يعيش خريجو المدارس 
الثانوية بسعادة في بلاد يحمل كل أو نصف سكانها دبلوم الدراسة الثانوية 
بنجاح؟ الحقيقة OF‏ فرص النمو الاقتصادي تزيد في البلاد ذات مستويات 
التعليم المرتفع أكثر منها في البلاد ذات التعليم المنخفض» ومع ذلك قد 
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تکون المنافسة بين الاقران آکثر شراسة في البلاد التي يرتفع فیها عدد 
السکان ويزيد فیها التنافس على فرص العمل كما في الهند مثلاء بینما 
یحظی المتعلّمون بمستویات آعلی من جودة الحياة الشخصية في البلاد 
ا اک a‏ ولکنهم یعانون من تدلي مستوی 
الخدمات وربّما من ارتفاع معدّلات الجريمة؛ ومن هنا LG‏ لعلاقة بين 
الموشرات الاجتماعية وجودة حياة الناس اليومية ليست واضحة تماما 
ان قى oil Spall wiles‏ ل ON‏ لیست دتیشه. 


قياس الثروة المعنوية 


كيف نقيس السعادة؟ 


لم تحقّق الدراسات التي أجريت على السعادة طبقاً لتقارير الاستقصاء 
أو الاستفتاء الشخصي أي تقذم منذ بدايتها في ثلائینیات القرن الماضي 
وحتی منتصف القرن» وذلك بسبب هيمنة النظرية السلوكية» فطبقاً 
للمدرسة السلوکية لا بد من قياس المعطيات بمعايير موضوعية» ما جعل 
الدراسات القائمة على الإبلاغ والاستقصاء الذاتي موضع شك. يضاف 
إلى ا سق قلق سر ام وعلساء الشس dle)‏ هو فا 
النفسية» علاوة على وضع معاییر غير واضحة لعملية التحقق. 


علية المقاییس 


اس 


4 


0 


بالمقابل حقق قق علماء النفس د تقدّماً بيرآآفي قبا مواصفات نفسية أخرى: 
رغم ها أكثر صعوبة؛ فقد نجح اهنري موراي an‏ اباس وا 
والحاجة إلى الانتماء؛ لكنّه لم یهتم بموشرات ومقاییس السعادة لاعتقاده SL‏ 
نظرية «آرسطو؛ القائلة إن السعادة هي آسمی الأهداف ما زالت صحيحة ولم 


يتم تفنيدهاء بينما لم ينجح عالم آخر في اكتشاف سر السعادة. 
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لقد كان «موراي» متشائماً للغاية» حيث كانت المقاييس الشائعة في 
علم النفس آنذاك شديدة الصرامة» وبالإضافة إلى سيطرة السلوكية» لم 
يكن الباحشون قد قرّروا ما إذا كان بالإمكان قياس السعادة وغيرها من 
الظواهر والمشاعر الذاتية» وبعد عقود حين غیّرت الثورة المعرفية في 
ستینیات وسبعينيات القرن العشرین الموازین السلوكية» 553 علماء النفس 
أن لت الاو es lay‏ لاع ا وة م رفاك ا 
مهمّة جداً ولا بد من بحثها. 


أمّا الباحشون العاملون في الميدان الذي لم B35‏ لهم المناهج الأكاديمية, 
ولم يعوّلوا كثيراً على المدرسة السلوکیة» فقد عملوا ببساطة وطرحوا أسئلة 
مباشرة» وقد آجري آوّل استقصاء مباشر لقیاس السعادة في عام 1946 وکانت 
الأسئلة المطروحة بسيطة جداً مشل: (بشکل عام: كيف تسیر الأمور هذه 
الأيام؟ هل تقول إِنّك: 3= سعيد للغاية» 2 = سعید إلى حد ماء 1- لست 
سعيداً)؛ بينما طرح باحشون عالميون آخرون أسئلة عامة مشل: بأخذ جميع 
الأمور في الاعتبار» إلى أي مدى تشعر بالرضى عن حياتك برمّتها حاليا؟ 


الإجابة (1 - غير راض) - إلى (10 - راض)» وحين توصّل الباحشون 
إلى مقاییس راسخة لدرجة الرضی. ازدهرت آبحاث السعادة» وبعد 
eae‏ | الأوساط العلمية للتقاریر الذاتية بدا غلماء ء النفس في استخدام 
ee‏ اي سین ا ورعم هه 
التطوّرات» بقي الشك قائماًء فمثلاً : زعم «آنجوس كامبل» ot‏ هناك ثلاث 
فرضيات يجب أخذها بعين الاعتبار لكي نثق بمقاييس السعادة: 


0 التاكد من أن جميع التجارب التي يمد بها الناس يومياً تضيف إلى 
شعورهم العام بالرضی (السعادة). 
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ه التأكد من ode Of‏ المشاعر تبقی ثابتة لفترة زمنية طويلة. 


ه الاطمتنان إلى أن الناس یستطیعون وصف مشاعرهم بصراحة ودقة. 


الاستقصاءات الذاتية وحل مشکلة التذكر 


آئمر النقد الموجّه إلى تقاریر الاستقصاء الذاتية عن تطور في 
منهجیات أخرى. فمثلاً: ابتکر الدکتور «کانمان» وفريقه منهج «إعادة 
بناء اليوم» حيث يدون المشارکون یومیّات تدور حول آوقاتهم السعيدة 
والكيفية التي یقضون بها آوقاتهم حيث يسجّلون کل یوم ما فعلوه في 
یوم اسايق ولمساعدتهم علی ال ن کان الا رن بطلب ون منهم أن 
Sn‏ روا آنشطتهم الصباحبتء وآن یدوّنوا کل نشاط علی Le‏ وتقدیر 


الوقت الذي قضوه فیه» وکیف كان شعورهم آنذاك. 


وابتکر کل من «ویلر» و«نزليك» منهج تدوین SILENT‏ فبدلاً من 
استکمال تقاریر متتابعة في آوقات سبق تحدیدها مسبقاء يطلب الباحثون 
وفق هذه الطريقة من المشارکین استکمال هذا التقریر Leds‏ وقع حدث 
بعينه» وفي بعض الأحيان يطلب الباشون من المشارکین وصف 
التفاعلات الاجتماعية فور حدوثهاء ما يتيح لهم فرصة اختبار الافصاح 
عن الذات والالفة والمشاعر كما هي عليه في الواقع ولیس كما يمكن 
لهم أن يتذكّروها. 

ولكن رغم المميّزات التي توافرت لمثل هذه الأساليب الاستقصائية» فقد 
كان معظم المشاركين في هذه الدراسات» وبعض الباحثين القائمين عليهاء 
يتبرّمون من صعوبة المهمّات التي كانوا يعتبرونها ثقيلة ومتشابهة ومملَّة. 
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التقاریر غير الذاتية لقیاس الرضی 


في مرحلة متقذمة» وفي محاولة لابتکار مقاييس موضوعية» حاول 
تفن مرو دب طرح الأسئلة على الناس لدراسة الموشرات 
الحيوية وقياس معدّلات الرضىء فمثلاً: تم استخدام «الکورتیزول» لقياس 
مستويات السعادة لدى الآفراد» حيث يشير ارتفاع مستوى «الکورتیزول» 
في فترة بعد الظهر إلى التعرّض للضغوط وعدم الشعور بالسعادة؛ بينما 
يميل «الكورتيزول» للارتفاع الشديد لدى Lee‏ والسعداء في الصباح 
الباكر» أي بعد الاستيقاظ من النوم مباشرة» ثم ينخفض فجأة» وهذا يعني 
أن ثبات مستوی «الکورتیزول» في الدم خلال ساعات النهار مورا 
على الاضطراب وعدم الراحة» فقد اكتشف «أب ركرومبي» تشه أن ليق 
مريضات سرطان الشدي مستويات «کورتیزول» ثابتة مقارنة بنظيراتهن 
في فئة العيّنات السليمة» وقد أظهرت المشاركات في مجموعة الاختبار 
وتوف عنتقا میم «الكورتيزول» الناتج عن التعرّض لضضوط وغياب 
الدعم الاجتماعي وأحرزن نقاطاً أقل في سرعة التذكر واختبارات الذاكرة. 


المجتمع المتالی من منظور حديث 

عرّف «آفلاطون» و«أرسطو) المجتمع المثالي من خلال شكل الحكم؛ 
الملكبة بالنسية إلى آفلاطون» والارستقراطية بالنسبة إلى آرسطو بینما 
عرّفه «هوبزا من خلال مخرجاته أي التناغم والتلاحم والعلاقات 
الا جتماعية والنظام الاجتماعي «ISS‏ وقد حاول اجيرمي (ely‏ رسم 
صورة للمجتمع المثالي في کتابه «مبادئ GEN‏ والتشریع»» وکان 
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منظومات وتشریعات قانونية من شأنها حل مشکلات البشر وتقلیل 
همومهم. وكذلك زيادة سعادنهم. 


Gl‏ «فريدريك إنجلز» ورواد المدرسة الشمولية والفکر الاشتراكي فکانوا 
Rn‏ ما 
باعتبارها حجر الزاوية والمدخل الوحید لبناء مج مجتمع مثالي» وقد علّلوا 
لك بان tie‏ المساواة هو السبب الأهم والأوحد للصراعات بين البشر 
على مر التاريخ» OV‏ عدم المساواة يقود إلى اندلاع الصراعات والحروب 

و«الدمار الشامل» فقد كد هؤلاء أذ المجتمع المثالي لا يمكن أن يكون 
Lab‏ أو تنافسياً فألغوا بذلك دور الجدارة والكفاءة والجهد والعمل في بناء 
المجتمعات الراقية» وقد حاول «جون رولز» معالجة الخلل الذي اعترى فكر 
الاشتراکیین المثاليين» فأضاف شرطاً جديداً ينص shel‏ المجتمع المثالي 
هو الذي يشجع على IS‏ الفرص وتوفیرها في تحقیق الشروات وتوزیعها. 

أا منظمات العولمة الدولية القوية مثل: صندوق النقد الدولي والبنك 
الدولي Lei‏ تروّج ضمنياً للمجتمعات الكبيرة المتطوّرة» إذ تفشرض 
سياسائها آذ الشروة المادية هي أساس المجدمع المثالي LY‏ تضمن تلبية 
الاحتباجات الأساسية مثل الغذاء والماء والدواء والکساء والمآوی ولذا 
تُخصّص الأمم المتحدة وغیزها من المنظّمات الدولية جانباً کبیرآمن 
معوناتها بشکل مباشر لتلبية الاحتیاجات الاساسية بینما يُخصّ ص کل من 
البنك الدولي وصندوق النقد الدولي موارة كثيرة لمساعدة الدول على 
تطوير اقتصاداتهاء غير أن هذه المعونات تتضمن نظرية التحديث التي تقطع 
OL‏ الط ر الاقتصادي یقود إلى التحدیث والتجدید والی حا ال Las‏ 
يعني ضمنيا أيضا مستویاتِ آعلی من الثروة المعنوية للامم. 
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في عام 1974 قام عالم الاقتصاد «ريتشارد ایسترلین» بتجربة العلاقة 
بين المال والسعادة للمرة الأولی؛ فقد کتب في بحث بعنوان «هل یور 
النمو الاقتصادي على مستقبل البشریة؟ بعض النتائشج المثبتة» ما شكّل 
صدمة للأوساط الاقتصادية في ذلك الوقت» إذ قام بجمع معلومات عن 
السعادة من آربع عشرة دولة من أكثر الدول ثراءً (مثل: الولايات المتحدة 
وألمانيا الغربية)» والأكثر فقراً (مثل نيجيريا والهند)» وحين قارن متوسط 
مستويات السعادة في هذه الدول» فوجی OF‏ هناك فروقاً بسيطة بين الدول 
الغنية والفقيرة» فرغم عدم شعور سكان جمهورية «الدومینیکان» 


و«الهند» بالسعادة (تراوحت نسبة السعادة فيهما بين 1.6 و3.7 على 
مقياس من 0 إلى 10 نقاط)» وشعر مواطنو «كوبا» و«الولايات المتحدة» 
بقدر من السعادة (تراوح بين 6.4 و6.6). بينما جاءت الدول العشر الباقية 
في مستوی أقل تسيا (یتراوح بین 4.4 و5.5) فبینما کانت بعض الدول 
الفقيرة سعيدة جداء كانت بعض الدول الغنية متوسّطة السعادة. 


وكا هك علص له aol‏ لا هي Ul‏ دوو الجنال وا وة المادية لیس 
بالأهمية التي كان يتخيّلهاء ويتخيّلها العامّة والناس كافة» ولأنَّهِ توصّل إلى 
نفس النم وذج والموشرات فى دول Le‏ استنتح typ) peat‏ أن العلاقة 
بين الدخل والسعادة قوية على المستوی الفردي فقط. وقال: «ربما یکون 
ssh‏ الامور تار للذهشة هو آن تقدیر السعادة east‏ 101 دول من 14 
یقع على بعد نصف نقطة من نقطة المنتصف. أي من المتوسّط (5) Las‏ 
يعني VT‏ توجد أدلَّة على وجود رابط منهجي وموشر حاسم بين مستوی 
الدخل ومستوی السعادة في هذه الدول العش وقد أطلق على هذا 
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الاستدلال «ظاهرة تناقض ایسترلین»» ويتممّل فى أنَّ العلاقة بين الدخل 
والسعادة یمکن أن تختلف بين آهل البلد الواحد gh‏ بین بلاد عدة متفوقة. 


لکن یبقی تساؤل أو اختبار آخر للعلاقة بين المال والسعادة: فماذا یمکن 
أن يحدث حين یصبح البلد آکثر ثراء بشکل تدريجي وبمرور الوقت؟ 
لقد درس «ٍیسترلین» الاستبانات والمشرات الخاصة بالسعادة على مدی 
5 عاماً صارت فیها OLY II‏ المتحدة آکثر ثرا وکان ذلك على مدی 
ربع قرن بعد الحرب العالمية A‏ فوجد أن نسبة الأمریکیین PSN‏ 
سعادة زادت بشکل ثابت في الفترة ما بين 1946 و1957 ثم انخفضت في 
الفترة ما بين 1957 و1963 وانخفضت مرة آخری من 1966 إلى 61970 ما 
جعله یستنتج OF‏ من الممکن أن نقول ]5< إذا كان للمال والسعادة طريق 
واحد ومسار ابت وهو ما یجعلنا نفترض أن القراء المتزاید سیجعلنا 
سعداء Of‏ هذا لا ینطبق على آجزاء أو ولایات البلد الواحد مثلما لم 
ينطبق على کل الدول على حد السواء ومن هنا قادت هذه الدراسة إلى 
الاستعاج pal SL‏ الاقتصادي وحده لا Jams‏ الناس سعداء. 


العلاقة بين سرعة النمو الاقتصادي والسعادة 


یعتمد تأثیر النمو الاقتصادي على سرعة حدوثه بشکل واضح وجلي؛ 
كما توصّل عدة باحثین إلى أن سرعة النمو الاقتصادي والزيادة المتسارعة 
لمتوسط دخل الفرد تؤثّر سلباً في مستویات السعادة» بمعنی آخر: إذا 
تساوت دولتان في الثراء وکانت إحداهما آسرع في النمو الاقتصادي 
من الأخری» OLS‏ الدولة العى تشهد توا بطیشاً ستکون آکشر سعادةء فقد 
آجری الباحثان «ستیفنسون» واوولفرز» في عام 2008 عدَّة دراسات على 
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الأمم لني كانت تشهد نموا اقتصادياء مثل «كوريا الجنوبية» و«آیرلندا). 
فوجدا أن سکان الدولتين كانوا أقل سعادة فى المراحل الأولى للنمو 
الاقتصادي» وقد أرجعا هذه الظاهرة إلى عدم المساواة في توزيع الثروات 
بين السكان في تلك المرحلة. 


ثراء العلاقات الاجتماعية ودوره في صنع السعادة 


حوسب الاقتصاديون الأوائل مثل (بنتام وميل) السعادة والألم المصادر 
الأول eter tas‏ المع لك الاتسادييو المعاصرين بخ ون 
الدخل هو مصدر المنفعة المباشرة» ومن هنا ينزع هؤلاء الاقتصاديون 
إلى التركيز على مقاييس يمكن تحويلها إلى قيم مالية» معتمدين في ذلك 
على العلاقة الخطية القوية بين الثروة المادية ورضى الناس عن حياتهم. 


ورغم الصلة القوية بين إجمالي دخ ل الفرد وتقارير الاستقصاءات 
الذاتية عن سعادة الأممء إلا آذ موشرات السعادة لم تأخذ مسارات خطية 
متسقة على الدوام» کماوجد «انجلهارت» وفریقه البحشي انحرافات 
مشابهة في بيانات استبيانات دراسة القيم بين مختلف الأمم» وفسّروا 
سعادة الناس في بعض الدول رغم معاناتهم اقتصاديا بالاعتقاد القدري 
والایمان ودوره في حياة البشر. 

لقد سجّلت آغلب دول آمریکا اللاتينية درجات آعلی للرضی عن 
الحياة LS‏ توحي به وتفترضه معدّلات الدخل واجمالي الناتج المحلي؛ 
كما بدت بعض الدول الاشتراكية في ذلك الوقت آقل رضی Loe‏ یعکسه 
(جمالي الناتج المحلي» وکان الملاحظ أن شعوب دول آمریکا اللاتينية آکثر 
تديّناً من شعوب الاتحاد السوفييتي السابق Ste‏ وهکذا رأى «إنجلهارت» 
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أنَّ التفاوت في درجة التديّن هو التفسیر الملائم للانحرافات في المؤشّرات 
بين دول أمريكا اللاتينية وأقاليم الاتحاد السوفييتي المختلفة. 


وفي بحث أكثر أهمية عن السعادة الشخصية» برزت UST‏ واضحة 
تشير إلى OF‏ جودة العلاقات الاجتماعبة تد من gal‏ موشرات السعادة 
في المجتمعات المعاصرة وهذا ما أثبتته أبحاث كامبل» وكونفرس» 
وووجركة رمو هذا الل تاكن ناسين ال امن وغتماء الف 
من وجود رابط قوي بين جودة العلاقات الأسرية خاصة والاجتماعية 
عامة» وبين سعادة الأمم وثراء رأسمالها البشري. 


هل تقود سعادة الأفراد إلى سعادة المجتمع؟ 


في بحث رائم» جک تا من «هایدت» والاسيدر) واكسير) الباحثین 
في علوم السعادة على «التفکیر في سعادة الجماعات. لا سعادة الأفراد 
حبس ةا کا نازوا الى اله لیس cei ee cere‏ البعداء PEs aes‏ 
مجتمعاً سعيداً: داعمين لرؤيتهم ومؤيدين لحجّتهم بمثال إنتاج الدجاج 
والبيض» وقد طرح الباحثون في البداية سؤالاً بسيطاً هو: كيف نستطيع 
زيادة انتاج البيض؟ وقد أجاب من ينتهجون منحىّ فرديا عن هذا السؤال 
قائلين: أولاً: اختر الدجاج الأكثر إنتاجاً للبيض» وثانياً: قم بتربية المزيد 
من عينات ذلك الدجاج. 


لكنّ نظرية الانتقاء الطبيعي هذه تحقق الهدف فبعدما تم انتقاء 
الدجاج الأفضل كما افترض الباحشون» لم يتحسّن إنتاج البيض أبداء ثم 
لاحظ الباحثون أن الدجاج الأكثر طرحاً Ga‏ يعاني من نشاط زائد 
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في مرحلة انية من الدراستة» قام آحد الباحثين بمراقبة الحظائر 
الأعلى إنتاجاً من غیرها (ولیس الدجاجات SV‏ انتاجاً فقط). ثم انتقی 
الدجاجات المتجات من الحظاثر الأكثر انتاجا؛ ما أذّى إلى زيادة انتاجها 
للبیض عن معدّلاتها السابقة وتلخص تفسیر هذه الظاهرة في آذ الحظاثر 
المنتجة كانت تحوي بضع دجاجات تنتج كثيراً من البيض» لكنّها تتمتّع 
بالسلوکیات والدینامیکیات المشجّعة للجماعات الأخرى» وعلیه فهي لا 
تعتمد على الانتاج الفردي فحسب. أي إن زيادة الانتاج تُعزى إلى التعاون 
وغیاب الصراع بين الجماعة آکثر من المنافسة» علاوة على تدرج وتوزیع 
المهام ما يؤكّد حقیقتین ضروریتین: البحث عن موشرات النجاح الفردية 
وتطبیقها على الجماعات آولا ثم البحث عن موشرات النجاح الجماعية 
وترسیخها كسلوك ايجابي بين الجماعات أيضاً. 


من هذا ترق أن کل الابحاث العلمية call‏ تجری على المجتمعات حول 
السعادة الخاصة قد أخذت المنحی الفردي للتعامل مع السعادة الجماعية 
وهناك إمكانية أن تختلف موشرات السعادة لدی الأمم کثیرا عن موشرات 
السعادة لدی الأفراد: تماما كما اختلفت مز نرات وجود الدجاجات جيدة 
هو: حين نضع آکثر الافراد سعادة في مجموعة بعينهاء هل سیکونون أسعد 
الجماعات أم أنّه من الصعب اختزال سعادة المجموع في سعادة الفرد؟ 
وهل توجد ثقافات أو آعراف وقیم تروج للسعادة وتنشرها؟ فان كان الأمر 
Lal ells‏ ندید شط الجماعات الأبجاية الم و نخه للسعادة 
وعدم الاعتماد على الأفراد فحسب» وهکذا ayes‏ مسؤولية السعادة من 
المستوی الفردي» إلى eel‏ بات الم سوال ية 
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هل تزید سعادة المجتمع في فاعلیته؟ 


مثلما حاول الباحثون تعریف المجتمع المثالي» حاول آخرون 
تعریف المجتمع الايجابي والفشال» مرگزین على معدّلات الفساد في 
المجتمعات؛ حضورها أو غيابهاء حيث تقوم منظّمة الشفافية الدولية 
کل عام بنشر موشرات الفساد العالمية اعتماداً على البیانات المتاحق 
واستبیانات الخبراء وقد نكم وجود علاقة قوية بین متوسط السعادة 
ومؤشرات الفساد في استطلاعات مؤسسة «جالوب» العالمية» ولا عجب 
أن تم إثبات المعادلة والعلاقة إحصائياً والتأكّد من أنَّ الامم الأكثر فساداً 
هي الأمم الأقل سعادة. 

ويضاف إلى الفساد كمقياس لعدم كفاءة المجتمعات وعدم سعادتهاء 
مؤشّرات الرعاية الصحية بما يندرج تحتها من انخفاض في معدّل وفيات 
المواليد وارتفاع متوسّط أعمارهم عند الولادة. لقد ثبت أن الأمم ذات 
متوسّط العمر المرتفع تتمتع بقدر آوفر من السعادة؛ إلا أن هناك أمما 
غير سعيدة رغم ارتفاع متوسّط أعمار شعوبها مثل «هونج کونج» 
و«سلوفاكيا)» واجورجیا» حيث تبدو منظومة الرعاية الصحية في هذه 
الآ ILE‏ لکن الناس» علی عکس ما نفترض ونتوقع» غیر سعداء. من 
ناحية آخری هناك آمم سعيدة رغم انخفاض متوسّط آعمار أهلهاء كما 
نجد في «المكسيك» واجنوب أفريقيا» مثلا. 

وعلى الرغم من أن العلاقة بين متوسّط سعادة الأمم وفاعليتها لا غبار 


عليهاء إلا أن هناك Lea‏ تخيّب توقعاتنا من حيث كفاءتهاء ويمكننا تفسير 
مشل هذه النتائج على ضوء خصائصها الناشئة؛ ذ ید أغلب سكان دول 
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هل ار atl‏ متوسّطي السعادق 
مع أن هذه المجتمعات تعمل بكفاءة وتحقق إنتاجية اقتصادية مرتفعة» 
والعكس Lal‏ صحيح» فهناك أمم يعيش سكانها بسعادة رغم افتقارها 
إلى الكفاءة» فلماذا يحدث هذا؟ 


قد تكون القيم الثقافية أحد الاسباب ذ فمن الممكن أن تكون «هونج 
کونج» والیابان»» و«ألمانيا». و«البرتغال» من الدول التي تعلي شأن 
الانجازات المادية أكثر من السعادة» ومن هنا فان زيادة إنتاجية المجتمع 
تحسّن أحواله العامة أكثر من سعادة آفراده کل على Be‏ والعكس 
صحيح؛ إذ يعمل ويميل مواطنو بعض الأمم إلى الاستمتاع بحياتهم رغم 
سوء أوضاعهم الاقتصادية. 


من المهم أن نشير في الختام إلى آهمية إجراء المزید من الدراسات 
عن الثروة المعنوية للمجتمعات. فرغم توافر معاییر مقبولة لقیاس هذه 
الشروة» یبقی من المهم أن نطوّرهاء وآن نبتکر المزید من المعاییر» ومن 
المهم أيضاً دراسة تأثير الجینات والبيشة في الشروة المعنوية وموشراتها 
ومخرجاتهاء ومن المهم أيضاً أن ندرك ونستوعب الآثار بعيدة المدى 
للمشارکات الفردية والمجتمعية» علاوة على تدریب الباحئین على اتخاذ 
المنحى الجماعي في دراسة السعادة ® ص الاقتصار على المعرفة 
لفردية التي یت ها علم الاقتصاد وعلم النفس كل على حدة» وهذا يعني 
أن الاقتصاد السلوكي الذي یجمع بين العلمين» یمکن أن يوظّف cl sal‏ 
حديثة تمکننا مخ استیعاب الم کات الجماعية لسعادة المجتعانة» 
وهذا ماعنیناه بالتأكيد في دراسة الجماعات السعيدة لا الافراد السعداء 
فقط» هذا ورغم ما یتبقی من تحدّیات. علینا أن نمعن التفکیر ونتأمّل 
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ما حققناه حتی الآن» وما يجب أن Uj‏ بالتفاژل في هذا الاتجاه» هو 
اهتمام المزید من علماء الاقتصاد الشباب ومن علماء النفس الايجابي 
الموهویین وعلماء الاجتماع الجادین بهذا المجال» انذي سیمذنا 
بمخرجات ايجابية في السنوات القريبة القادمة» مع تأكيد أن السعادة 
المجتمعية والشروة المعنوية للدول هي مسوولية جماعية ومشترکة ولم 
ولن تکون جرد موشرات لتحالاث ومحاولات ودي 





شیجیرو اويشي : 
أستاذ مشارك 2 ale‏ النفس بجامعة فرجینیا 


متخصص 2 الشخصية وعلم الاجتماع ما Alam‏ 
محررا مشاركا لنشرة «الشخصية وعلم الاشتن 
الاجتماعي . 


كتاب في 
دقائق 


al 


4 دعن 
مؤسسة محمد بن راشد آل مکتوم للمعرفة 


ماذا علي أن آكل؟ 





دع القلق وتناول طعاماً صحياً 


اورا Yb‏ خوت sais ON ele‏ انا فان 
كنت تتناول غذاءً Lae‏ فأنت Jp‏ بشکل ايجابي في کل ما يحيط بك» 
فإذيركز معظم الناس على العمل والهوایات والعلاقات. Gib‏ یتجاهلون 
حاجتهم الأساسية إلى التغذية السليمة» واللياقة البدنية» والنوم الهادئ» 
لأنّهم لا يربطون بين ما يأكلونه وبين حالتهم البدنية والذهنية والعاطفية. 
الغذاء ليس مجرد طاقة وشعرات حرارية» بل هو دواء يرتبط بالنجاح 
والسعادة والرخاء وعلينا هنا أن نسأل: كيف نأكل لنعيش أصحاء ونقي 
أنفسنا من معظم الأمراض؟ 


ماذا يجب أن نآكل؟ 


يتناول معظم الناس طعاماً Let‏ لاغذاءً طبيعياً. معظم الأغذية 
الاصطناعية تحتوي على مكوناتٍ غريبة مثل الدهون المتحولة 
وال تاياتف والالوان الصناعية والمواد الحافظة والمضادات cL poll‏ 
تا ie‏ ومر ل دات العساسية ال التسمة بو اسحظة 
الهندسة الوراثية. نحن تُطلق على هذه المواد «مضادات التغذیة»» أي 
المُركبات الاصطناعية التي تتداخل لامتصاص المواد الغذائية» فإذا 
أعطاك آحذهم فكدوقا نه طعام يحمل مُلصقاً وقائمة ومکونات. owe‏ 
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عليك تخمین نوع الطعام الموجود في الصندوق. قد يحتوي هذا الطعام 
علی: دقیق قمح مُحَسَّن (دقيق» وحدید مُرگزء وفیتامین MOM‏ نیاسین 
وثيامين (فيتامين ب1)» و (فیتامیین ب ۰62 و «حمض الفوليك)» والسکر؛ 
وشراب الذرة العالي الفراکتوز» والماء» وزیت نباتي مهدرج أو دهون 
(فول صوياء أو بذور القطن. أو زیت الخردل أو دهن بقري). 

لن تستطیع تحدید نوعية هذا الطعام SY‏ ليس طعاماً حقيقياًء بل هو 
خليط يشبه الطعام» فهل نسمح لهذه الخلطات بدخول آجسامنا؟ فما 
حقيقة ملصقات الطعام ونسبة طرق تسویقه؟ 


في عام ۰2003 وقعت (إدارة الغذاء والدواء) الأمريكية تحت تأثیر 
جماعات الضغط للسماح لمؤسّسات الغذاء بوضع مُلصق على منتجاتها 
یفید OL‏ تلك الاغذية خالية من الدهون المتحولتة |ذا کانت اة 
الواحدة للمنتج تحتوي على نصف جرام من الدهون فقط فهذا يعني 
أنه باستطاعة منتجي القشدة الادّعاء بأنّها خالية من الدهون المتحوّلة؛ 
OY‏ ملعقتین کبیرتین منها لا تحتویان على نصف جرام من الدهون» 
رغم أن القشدة المخفوقة لا تحتوي WI‏ علی الدهون المتحوّلة. ما يعني 
OT‏ هذا یسمح للمنتجین بنوع من الخداع المقتّن! ولك «ٍدارة الخذاء 
والدواء» قرّرت في عام 2015 آنه لا یمکن القول OL;‏ تلك الدهون 
آمنة ولكنّ هذا لم يحدث إلا بعد منح فرصة للصناعات الغذائية غير 
الصحية لإخلاء تلك المنتجات من الدهون المتحوّلة: الأمر الذي 
يتطلّب توحي الحذر وقراءة المكوّنات بدقة» وعدم تناول أي طعام 
يحتوي مُلصقه على كلمة «مُهَدَرَج). 
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۰ کی و مه ۶ ۳۹ وو هم مب وه 
فك شفره ابحات التعذية 


ترجم ریبتنا فیما يجب أن نأكله إلى صعوبة إجراء آبحاث التغذية فقد 
جرت ا او sie‏ ان العا کون pepe‏ مين قاس زط ما 
نظماً غذائيةً مختلفةه شم یتابعونهما لثلاثين Lake‏ غير أن هذا لن یحدث 
أبداً فلا يمكن وضع البشر في بيئات مقيّدة مشل فثران التجارب لفترة 
محدّدة» فان نتائج أبحاث التغذية ليست دقيقة كما نظن. تقوم معظم 
أبحاث التغذية على دراسة مجموعة كبيرة من البشر وأنماطهم الغذائية 
وعلی البیانات المستقاة من استبیانات الغذاء أو دراسات تذكر الغذاء 
حيث يُعطى المشارکون استبیاناً سنوياً يقيس تکرارهم الأغذية» وقد درج 
الناس على المغالاة في رواية ما یأکلونه أو التقلیل منه» معتمدین في 
ذلك على مایرونه الأفضل لصحتهم. فمثلاً ]13 كان المشارکون یعتقدون 
أن الحلوی مضرّة بالصحّة» فسوف یقولون للباحئین إِنَّهم یتناولون كمّية 
من الایس كريم آقل فعلياً Le‏ تناولوه الأسبوع الماضي. 


وهناك عامل آضر يجني اعت في الاعتبان ویتمشل في كنل 
الدراسة» فهل له مصلحة في الدراسة» Lal Jol‏ تتعارض مع مصلحته؟ 
فإذا كانت الدراسة ممولة من مؤسّسة منتجة للاغذية هناك احتمال کبیر 
أن تکون نتائج الدراسة إيجابية بالنسبة إلى منتجات Lane fell‏ فإذا دعم 
«المجلس القومي لمنتجات الالبان» دراسات عن اللبن» فسوف تثبت 
الدراسات فائدة اللبمن» ولذا قامت موؤسسة مشروبات غازية بدعم دراسة 
عن تلك المشروبات. فمن المحتمل أن تثبت الدراسة براءة منتجاتها 
من الأمراض المختلفة. 
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وهذه بعض نتائج السیاسات الغذائية: 

0 آزمةفی الرعاية الصحية بسبب آسلوب الحیاة» علاوة على آمراض 
مزمنة 5 نصف الأمريكية: 

0 تصاعد في الدَّين العام يُعزى غالبّا إلى العبء المالي الذي ترزح 
تحت نيره برامج التأمين الصحي» وبرامج العلاج بسبب الشيخوخة 
al eV‏ المزمنة. 

0 حدوث«فجوة فى الانجازات والإنتاجية» فى کثیر من المجتمعات 
بسبب سمنة الأطفال والأمراض التی تتسیّب فیها الأغذية مايودي 
إلى ضعف آداء التلامیذ فى المدارس وانخفاض الکفاءة الانتاجية 


اللحوم 

ؤي تناول اللحوم إلى انسداد الشرايين» ویسیّب السرطان والسكري 
من النوع الثاني» ويقصّر سنوات العمر. اليس هذا مایقال؟ نعم. 
رأي الخبراء في اللحوم 


استمرّت لعقود B50‏ هناك مصطلحاً لم يفهمه الخبراء وهو: الدهون المشبعة. 
سک همین عاب القت العلساء آن الوشون العا ترق تس 
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اللحوم من الدهون تماما ومنذ ذلك الحین اقتنع العلماء أنَّ ارتفاع نسبة 
الکولیسترول هو المتهم الأول في التسبّب بأمراض القلب الذي يودي إلى 
وفاة أككر من ملیون شخص سنویا. كان اوّل من جاء بهذه النظرية عالماً 
یدعی «آنسیل كيزا في رز الصحة العالمیة» في جنیف عام 1955 
عرفت النظرية آنذاك پاسم (فرضية الدهون». أو «النظام الغذائي الخاص 
بالقلب». تقول هذه النظرية إن ارتفاع الکولیسترول يودي إلى ارتفاع نسبة 
الإصابة بأمراض القلب» بينما يؤدّي انخفاضه إلى تقليل معدّل الإصابة 
بأمراض القلب. في الأصل حارب «كيز» وزملاؤه كل أنواع الدهون في 
الأغذينة؛ لآم اعتبروها السبب الرئیس لارتفاع نسبة الکولیسترول» ثم 
راحوا یرگزون على الدهون المشبّعة التي ترفع نسبة الکولیسترول أكثر 
من الدهون غير المشبّعة» وبما آن الدهون المع كه موجودة بسكل آساسي 
في الأطعمة الحيوانية» اعتبرت اللحوم ضارة بصحة البشر. 


شم قامت «جمعية القلب الأمريكية» بدعم الفكرة وترویجها» ما جعل 
الأمريكيين یقللون من تناول اللحوم» والبیض على الافطار؛ بل وأصبحت 
جمیع الأطعمة التي تحتوي على الده ون المشبّعة «سيّئة) بين عشية 
وضحاهاء بما فيها الأطعمة الدهنية مثل «جوز الهند» و«المكسّرات»» 
وثمار «الأفوكادو). 


LES‏ عرفنا أخيرآ أن هذا التفكير سطحي وخاطئ في الأساس؛إذ 
فا ارا اقب حالس ول واا رول لحي وبل 
الالتهابات» ونسبة السکر في الدم» والدهون الثلاثيةء وغیرها من العوامل» 
وهناك بعض آنواع الدهون المشبعة التي ترفع البروتین الدهني منخفض 
الكثافة الذي ینقل الکولیسترول من الکبد إلى الانسجة المحیطة وهو 
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النوع السیی» وفي نفس الوقت فان البروتین الدهني مرتفع الكثافة یمکن 
أن یحمی الانسان من آمراض القلب. 


asin قيقة‎ 

1 اللحوم لا تمد بالبروتینات والقَوّة العضاية فحسب» بل وبفیتامین 
«(ه) وفیتامین )>( وبعضص آنواع فیتامین MOD‏ 

te 3‏ البشر بما تأکله الحوانات: اھر ات الفن gies‏ علی 
الأعلاف المُصتعة تأكل بقولاً رخيصة ووفيرة الانتاج لأنّها تسمن 
بسرعة وبأقل التكاليف! 


4 الحیوانات التی تأکل الحشاتش هی الافضل: تعد الحیوانات الى 
lis‏ علی الحشائش أفضل من تلك التي Lis‏ على البقول» إذ 
تحتوي لحومّها على نسب آعلی من الأوميجاة-. ونسب آقل من 
الآومیجاک. ونسبة SI‏ شبن خسف زیت OLE‏ 

5 موي لحرم MCE Al‏ تفای على Rte‏ على من 
لحوم وألبان الحیوانات التي تتغذى على البقول. 


6 لحوم الحبوانات الى هذى على الحشائش تست الانفاق والتقدیر 
مهما كانت آسعارها مرتفعة. 


7 يجب أن نعود إلى أكل اللحوم العضویة. 
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8. طريقة الطهي مهمة: حين تطهو اللحوم في درجة حرارة مرتفعة (كأن 
تشويهاء أو تُدتنهاء أو تقليها) SS‏ 05 عليها مركّبات مسرطنة مثل 
cle‏ ااا غر الجا وم ها علیك أن حي الخرض 
من حرق اللحوم أو طهيها على حرارة شديدة الارتفاع. 


الدجاج والبيض 


يُعدٌ الدجاج مصدراً لبعض المغدّیات المهمّة؛ فأربع أوقيات من لحم 
الدجاج تمد end hy‏ جراماً من البروتین» مایعادل آکثر من نصف النسبة 
المسموح بتناولها يومياء علاوة على فیتامین «ب» ومرکب الکولین (الذي 
يحتوي على فیتامین (ب» المركب)» والمعادن مثل السلینیوم والفوسفور» 
والکبریت. والحديد» وتحتوي لحوم الدجاج على نفس الکم من الدهون 
ر لت که تا قوف وبر plats‏ 
الأحماض الدهنية غير المشبّعة التي تقاوم الميكروبات والعدوی. 


رأي الخبراء في الدجاج والبيض 


لحوم الدجاج آقل في سعراتها الحرارية ودهونها من لحوم ALBUS‏ 
غير آنها تمد الانسان بنفس المنافع التي يحصل عليها من تناول لحوم 
الما آنا الي نقد اتد المسو ولون ع الصحة Sly‏ 
صائباً بجعله من أهم مکوّنات الافطار. 


وقد نصحنا الخبراء بتناول الدجاج بدلاً من اللحوم: لأنَّ اللحوم 
الحمراء تحتوي على الدهون FARE‏ واقع الأمر تحتوي لحوم 
الدجاج على دهون آقل من لحوم الماشية» غير آنها تحتوي على الدهون 
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المُشبّعة والكوليسترول» فدهون اللحوم الحمراء مشبعة بنسبة 37 في 
الماشة» ودهون الدجاج مشبعة بنسبة 129 


وبالنسبة إلى البیض فقد وقع الخبراء في آکبر آخطاء التغذية على 
مدی الاعوام الخمسین الماضية» فمنذ سبعینیات القرن الماضي» راحوا 
ینصحوننا بتقلیل حصتنا اليومية من الکولیسترول وتناول بيضة واحدة 
فقط غير أن هذه النصيحة تهاوت بعد عقدین من الزمن حين نشرت 
الج اا اام ا وراس روت لے 118 الك فك 
leas‏ آنه لیس هاا فاا بن سارل السشی وسن امراق القلب؛ 


ما يجب أن تعرفه عن الدجاج والبيض 
1. كلمة «طبيعي» على ملصقات الدجاج لا معنى لها. 


2 لا تخدعنك الادعاءات على عبوات البیض يانه «طبيعي» أو 
«طازج». 


3 اض مر الصفان. 
4. معظم الدجاج يحتوي على بكتيريا ضارة. 
5. الدجاج المستخدم في المطاعم السريعة ضار جداً . 


الألبان ومنتجاتها 


تحتوي الألبان على بعض المواد المفيدة مثل فيتامين (أ)» Mg‏ واب 
2 و (د). إضافة إلى الكالسيوم» والمغنسيوم» والنياسين» والريبوفلافين» 
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والسلینیوم والزنك» علاوة على غناها بالأحماض الدهنية المشبّعة وغير 
ee‏ بعد تا ميا ادا 


رأي الخبراء في الألبان ومنتجاتها 


كانت النصائح تصب في مصلحة مؤسات منتجات الألبان» لافي 
مصلحة الناس» وفي واقع الأمر كانت هناك مبادرة كبيرة من جانب الحكومة 
الأمريكية لتأسيس «المجلس القومي لأبحاث منتجات الالبان وترويجها» قام 
بتمویل الکثیر من الاعلانات الذاعمة لمنتجات OLS‏ وحملات الصحّة 
العامة والارشادات الغذائية» وتجدر الاشارة هنا إلى أن المجلس شريك 
اللمجلس القومي لمنتجات الالبان» الذي La‏ جماعة ضغط. 


Pe‏ الخ اه عدا فاقوا إن مد ero‏ و اغف وا ین فاليا 
a5]‏ یجب آن نشرب لبها قلیل الدسم فکثیر من الناس یعانون من حساسية 
ضد البروتین الموجود في منتجات OLIV‏ وقد یتعذر علیهم هضمه. 


ما يجب أن تعرفه عن اللبن 

1 لا یحتاج الناس إلى اللبن لتقوية عظامهم: فالدول الأقل استهلاکا 
للبن بها آقل معدّلات لهشاشة العظام والکسور بینما تعاني الدول 
الأكثر استهلاكًا للألبان والکالسیوم من أعلى معدّلات الاصابة 
بالکسور: فيما یعرف باسم «آوهام الکالسیوم». 

2. مصادر الکالسیوم دون (ضافات غير نافعة: ليست هناك صلة بين 
منتجات الألبان وصحة العظام» ولیس استهلاك الکالسیوم هو 
المهم بل كمية الکالسیوم التي يحتفظ بها الجسم ونحن في 
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عصرنا الحالي نهدر كما كبيراً من الکالسیوم حين نُدخن» أو نتناول 
السكرء أو المیاه الغازية. أو الكافيين» أو حين نتعرّض للضخوط 
غب ر ألهيمكها الحضول على SLES‏ مناسبة من الكالسيوم في 
أطعمة غير OLS‏ مثل البذو والسردين» والجبن المصنوع من 

3. يزيد اللبن من خطر الإصابة بالسرطان: إذ a5]‏ يحتوي على خليط 
من الهرمونات الميضرة للخلایا السرطانية. 

4 لا توجد مشکلة فى دهون اللبن: تقد اکتشف Slo gt UN‏ استهلاله 
منتجات الالبان) یقلل نسبة الاصابة بأمراض القلب والشرایین 

5 أهلاً بالزبدة: ساءت سمعة الزبدة لأنها مكونة من دهون حيوانية 
أغلبها مشبّع؛ وفي واقع الأمر ستون في المائة من دهون الزبد 


كوتس و عشرین في المائة O‏ والباقی غیر (eat‏ 
لکن ليست الدهون المشبّعة هی ذلك الشر الذي يجب أن نتقیه 


بل تحتوي الزبدة على جمیع الدهون الطبيعية الموجودة في 
معجات OLS‏ دون أن تحتوي على الروت ن الد الموجود 
في السکریات مثل اللاکتوز. 


6 الألبان المأخوذة من حیوانات تتغذی على الحشائش هي الأفضل. 
۶ 2 3 
الأاسماك والماكولات البحرية 


تعد المأکولات البحرية من آکثر الأغثية !مداد للبشر بالبروتین فهي 
مملوءة بالمغذيات مثل اليود» والسلينيوم» وفيتامين «د» واب 12)» غو 
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أعظم فائدة للأسماك SU‏ من أحماض الأوميجا3- الدهنية التي نحصل 
عليها من الأسماك دون غيرهاء فالأحماض الدهنية غير المشبّعة الموجودة 
فى SL‏ صحية جدا. 


رأي الخبراء في الأسماك والمأكولات البحرية 


ينصحنا خبراء التغذية بتناول SL‏ ومع ذلك يتناول معظم الناس 
مأكولاتهم البحرية بطرق غير صحيةء كما يتناولون الأنواع الخطأ مثل السمك 
المقلي أو شطائر السمك مع البطاطس وفي مطاعم الوجبات السريعة. 

وعلى مدى أكثر من 35 Late‏ خرج علينا من یطالب بأن ded‏ من 
تناول الأطعمة الغنية بالكوليسترولء بما فيها الجمبري بسبب الاعتقاد 
اا ورب ها تا سر یقاب 


ما يجبأن تعرفه عن الأسماك 


1. الأسماك الصغيرة هي الأفضل: LAV‏ غنية بالأوميجاة-» مثل 
السردين» والسلمون والتونة... إلخ. 

2 الأسماك مفيدة للمخ: هناك أدلة على أنَّ الأحماض الدهنية التي 
تحتوي عليها الأسماك أفضل من العلاج النفسي ومضادات 
الاکتشاب في الأمراض النفسية. 

3. السيدات الحوامل لا یحصلن على كمية كافية من الأسماك: تنصح 
«إدارة الغذاء والدواء» الأمريكية السيدات الحوامل بتناول حصّتين 
أو ثلاث من SLL‏ قليلة الزئبق: فهذا يجغل أطفالهين أكثر ASS‏ 
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4 لاضررمن الأسماك المعلّبة (لکن ليس كل الانواع): فالتونة 
تحتوي على آعلی نسبة من الملوشات. 


5. و یرصب بالسكري: آهم شيء يجب أن 
les‏ هو الزثبق الذي ch‏ من احتراق الفحم فى محطّات تولید 
الکهرباء إذ تلقی ملوّثات المصانع في الأنهار والبحیرات والبحار 
فتتلقاها الأسماك وتدخل بدورها في بطوننا. كل المأكولات 
البحرية ملوّثة بدرجة معيّنة» ومن هناء فان آفضل شيء هو تقلیل 
تعرضك للزثبق كي تتجنّب المخاطر الصحية. 


الخضراوات 


رغم آنها لا تحقق ق الصحهة المثالية وحدهاء فاك آسباب Loge‏ تجعل 
الخضراوات تمثل جوا كرا من نظامك الغذائی» فالتباتات هی مصدر 
الالیاف الذي ينمي البکتیریا المساعدة على baad‏ کب تساعد SUN‏ 
الطعام المهضوم على التحرّك بسهولة في آمعائك وتحميك من السرطان 
وآمراض القلب. وتساعدك علی تخفیض الوزن وتعد الخضراوات 
مصدراً للمغذیات النباتية الضرورية للصحَة الجيدة التي تقینا من الاصابة 
بالسرطان والالتهابات والعدوى» والأمراض المناعية» وغيرها من 
الأمراض المزمنة. 


رأي الخبراء في الخضراوات 


کل وجبة. 
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لقد نصحنا الخبراء بتناول الخضراوات. لكنّهم لم يحدّدوا الأنواع 
فا شاف اتات عقن ا ا ف desl ate)‏ 
لدی معظم الشعوب. آفادت وزارة الزراعة الأمريكية SF‏ البطاطس› 
وبخاصة الكبيرة منهاء هي أكثر الخضراوات استهلاكاً في أمريكاء ولسوء 
الحظ فهذا لنوع مملوء بالکربوهیدرات سريعة المفعول التي ترفع نسبة 
الم ر في الدم ونسبة الأنسولین أيضا. 


ما يجب أن تعرفه عن الخضراوات 


1. تناوّل الخضراوات المتعدّدة الألوان (آلوان قوس قزح): فمثلاً 
يشير اللون الأحمر كمافي الطماطم والفلفل» والجزر لمادة 
اللیکوبین التي تقي من آمراض القلب والاضطراب الجيني الذي 
يسبب السرطان. LAT‏ اللون البرتقالي فیشیر إلى الالفا کاروتین 
والبیتا کاروتین كما في الجزر والقرع وجوزة البلوط والبطاطاء 
ویقیناالالفاکاروتین شرالإصابة بالسرطان ویفید البشرة والنظر. 

2 بعض الخضراوات تصيبك بالسمنة: بعض الخضراوات تسيب 
الا و الألهانات وا ومن المع روف أن هخا tabi‏ 
[eet leas‏ الجلر تين وهات الا تیان والمکس geil‏ 
والصویا. 

3 للتخمّر آثر رائع في آطعمتنا: عدد کبیر من الخضراوات المتخمّرة 
مفید للصحة فالسیدات البولندیات یتناولن الکرنب المخمّر يوميا 
بكمٌ يصل إلى ثلاثين رطلاً في السنةء ولهذا آثر مقاوم للسرطان. 
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الفواکه 

ينصح الخبراء بتناول الفواکه مثلما ینصحون بتناول الخضراوات. توصية 
الخبراء بتناول خمس إلى تسع حصص من الفواکه يومياً شديدة الغموض 
والتضليلء إذ يجب أن یتناول الشخص عشر حصص من الاطعمة النباتية 
Ley‏ منها سبع أو ثماني حصص من الخضراوات» وحصتان أو ثلاث 
حصص من الفواکه. 


ما يجب أن تعرفه عن الفواکه 
1. الفراكتوز مع الألياف لا يمثل مشكلة. 


2 تناول الفواكه التى لا يزيد حملها الجلایسیمی على 11ء ويعد 
الحمل الأقل هو الأفضل؛ فالحمل الجلایسیمی للمشمش هو 3 
وللبرتقال 3 وللكرز 9. 


3 أفضل الفواکه هی الفواكه ذات القشرة الأكثر سمكا: إذ تبعد المواد 
الكيماوية عن الأجزاء القابلة للأكل. 
4 لاتشرب عضير الفواکه» بل کلها. 
حين نفكّر في الفواکه تصبح الدهون آخر ما یخطر ببالناء غير أن ثلاثاً 
من أفضل الفواکه مملوءة بالدهون: 
ه الأفوكادو: یتکون من ۸۰ فى المائة من الدهون التی يعد آغلبها 


آحادي 0 
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ن. جور الد موه بالذهون العى تدعى جليسيريدات ثلائية 
متوسطة الحلقات التی تمتصّها أجسامنا وتستفيد بها أكثر من أي 
وھ ل ار ی 


& & é 
الزیتون: يعد زیت الزیتون اکثر الاغذية فائدة.‎ © 


الحبوب 

لكل جزء من الحبّة فوائده: 

ه الألياف الموجودة في النخالة تمر داخل آمعائنا دون هضم لکنها 
تجر كل شيء في طریقها. من هنا تساعد على تعزیز > cole NES‏ 
والتخلص من السموم والحفاظ على صحة القولون. 

0 تحتوي البذرة على جميع المُغذّيات مثل فيتامين WOM‏ واه 
علاوة على المعادن مثل المغنسیوم. والبوتاسیوم والبروتین بل 

0 یتکوّن قلب الحبوب من النشا الذي یحلل الجلوکوز مایرفع 
نسبة الانسولین الذي یحتجز الدهون في الجسم. 


رأي الخبراء في الحبوب 


أعواف فقد آشاروا إلى نا نستطیع خسارة الوزن |ذا ما LG‏ السعرات 
الحرارية؛ لكنّ هذه المعلومة خاطئة: OY‏ بعض آنواع السعرات الحرارية 
تزيد الوزن (مثل الكربوهيدرات)» بينما تسهم أخرى في خسارة (الدهون). 
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ما يجب أن تعرفه عن الحبوب 
ه لیس کل ما یخلو من الجلوتین مفيداً. 
6 الشوفان لیس HAE‏ صحا: 


© بعض الحبوب جيدة مثل الکینا وحبوب القطيفة. 


البقول 


تحتوي البقول على كثير من المغذیات مثل البوتاسیوم والزنك, 
والحدید والمغنسیوم والفولیت. وفیتامین اب ۰۷6 وغیرهاء وتحتوي 
البقول على کم كبير من الکربوهیدرات التي قد تصل إلى ثلاثة آرباع 
وزنهاء ویعد النشا cto}‏ هذه الکربوهیدرات علاوة على الکثیر من 
السك وذلك مشل الحبوب تماما 


ما يجب أن تعرفه عن البقول 
0 البقول لیست مصدراً للبروتین. 


0 تحتوي البقول على نوع خاص من النشاء علاوة على كثير من 
الالیاف. 


ف لقاو تست ا ی گنت قات مد 


0 تحتوي البقول على مواد تتسبّب في أمراض مثل الليكتين (وهو 
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بروتين يسبّب الالتهاب» وقد يخترق بطانة الأمعاء الدقيقة ویسبّب 
اختراق البکتیریا لها). 

6 يعن القول لای مع ا نه لبس عدا ات 

0 الزيت المصنوع من فول الصويا خطر على الصحة. 


المكشسّرات والبذور 
تشير أبحاث حديثة لفاعليتها فى خسارة الوزن والوقاية من أمراض 
ما يجب أن تعرفه عن المكسّرات 
1. تقل فرصة حدوث OL GW‏ القلبية لمن یتناولون A ARM‏ كل 
2 اتکی اس ساعد على اوه الرزن: 


cl Kall 3‏ مملوءة بمضادات الاکسدة. 


السکر والفحلیات 


على مدی عقود» ظهرت Uist‏ عن خطر السکر والکربوهیدرات 
التُعالجة وبخاصة حین نتحدّث عو عرض السکری» وقد أطلق العلماء 
على السكري من النوع الثاني اسم «السكري الذي يسببه السکر». وبشکل 
عاي oll‏ نوها من ال 
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رأي الخبراء في السکر والفحلیات 
1. السکر من المدمنات. 
2 يسهم الإقلاع عن السكر فى استعادة الصحة سرعة. 


3 بعض مكوّنات الأغذية سكر صرف مثل الصبار والذرة» 
وشرات ال ور الک ووب الح ال Spe Wonk‏ 
رالنستكر Ce)‏ 


4 اللات الصناعية ضارة. 


المشروبات 


اشرب الكثير من الماء؛ وک ااك رداك ا وهذه النصيحة 
علمية ومحسومة وغير قابلة للنقاش. 


(gly‏ الخبراء في المشروبات 

طالما سمعنا أن عصیر البرتقال مخ شم تین لتا آل کوب عصیر 
البرتقال ليس آکثر من کوب من السکر المثلج! بالمقابل طالما اعتبرنا 
القه وة مشروباً ضارا؛ ثم عرفنا أن pb in‏ صحیح. 
ما يجب أن تعرفه عن المشروبات 

1. المیاه الغازية وجمیع المشروبات المحلاة ضارة. 


2 القهوة ليست سما ولا علاجاء فهي ترفع نسبة الأنسولين لدی من 
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يعانون من السكري من النوع الثاني» ومع ذلك تحتوي القهوة 
على فیتامین «سي» والمغنسيوم» GUS yoy‏ عضوية عطرية» 
ومضادات GST‏ وأحماض الكافييك» غير أن طريقة تعاملك مع 
القهوة تر تبط بجیناتك ae.‏ الناس پشربون القهوة مرة واحدة 
فیتتبهون طوال اليوم» وقد يشربها بعضهم الاخر عشر مرات ولا 


3 تجتب مشروبات الطاقة فهي تحتوي على کم کبیر من السك 
والکافیین» والنکهات الصناعية. والآلوان» والمنبهات وغیرهامن 
ysl‏ اد الكيفاوية. 


قبل أن تثبع نظاماً غذائياًء نق جسمك من السموم 


بهدف اتباع نظام الأيام العشرة إلى تنقية الجسم من السموم 
والتخلص من تأثير الأطعمة المُعالجة» وإدمان السکریات التي نجمت 
عن تناول الاغذية الصا والشبيهة بالمخدرات. على مدی آعوام jee‏ 
نه لأسا و انبا ic‏ و کا ء المخ؛ وتتسیّب في كل ماهو 
سلبي بدءًا من أمراض القلب والسرطان» ومروراً بالخرف» والسكري» 
ووصولا إلى الاکشاب وغيره. 


تبدو فكرة التنقية من السموم غريبة» لكنها إذا طْبّقت بشكل سلیم فقد 
تسهم في ضبط نسبة السكر في دمك» وهرموناتك وتقيك من ارتفاع 
الأنسولين الناجم عن اتباع نظام غذائي مملوء بالسكريات المُعالجة 
والكربوهيدرات. 
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ونعرض فيما يلي نظاما لتنقية الجسم من السموم خلال عشرة ایام 
من خلال ثلاث خطوات بسيطة كما يلي: 

1 ابتعد عن السکر والاغذية المعالجة والأغذية السامة المسبة 
للالتهاب لعشرة أيام» وتجتب الکربوهیدرات. والأطعمة الحيوانية» 
والبروتینات» والدهون» والتوابل» والمشروبات الغازية. 

2 ركز علی تناول الأطعمة الحقيقية على مدی عشرة آیام: تناول 
الکربوهیدرات LES‏ أو المخبوزة أو المسلوقة على أن بحتوي 
طبقك على 50 إلى 75 فى المائة من الخضراوات غير النشوية» و4 
إلى 6 آوقیات من البروتین» و3اٍلی 5 حصص من الدهون الصحية. 

3 تناو المکملات الغذائية لتحسين صحتك مثل الفیتامینات 
المتعددة عالية الجودة» وزیت السمك النقی» وفیتامین «د43. 


النظام الغذائي JalSiall‏ 


LA!‏ النظام الغذاتي انمتکامل محصّلة لنظامین: النباتي نسبة نی 
الأغذية النباتية» والحمية التي تركز على الأطعمة الحيوانية» ویهدف 
الجمع بين هذين النظامين إلى تناول الأطعمة التي لا ترفع نسبة السكر 
في الدم Sy‏ من الخضراوات والفواكه الطازجة والبروتینات 
والدهون الصحية. 


تجنب الالتهابات والتنقية من السموم الموجودة في الطب الوظيفي 
بهدف التوصل إلى حمية غذائية متوازنة وشاملة» فنیّرت حياتي وحياة 
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مرضايء والآن نجد الآلاف من الناس في جمیع آنحاء العالم يتبعون 
الحمية الغذائية المتکاملة» وهذه آبرز معالمها: 

0 تجنب السكر. 

© تناول الاغذية النباتية. 

ه لا تکثر من الفواکه. 


e 0‏ الأطعمة التى تحتوي على مبیدات ومضادات حيوية 
وهرمونات. والأغذية المعالجة بالهندسة الورائية. 


0 تناول الأطعمة التي تحتوي على دهون صحية. 


0 فلل من تناول منتجات OW‏ 

0 اعتبر اللحوم والمنتجات الحيوانية من التوابل. 

ه تناول ALO‏ قليلة الزیق. 

ه تناول الحبوب الکاملة الخالية من الجلوتین باعتدال. 

9 تناول البقول ولکن بکمیات قليلة. 

ه آجر اختبارات للدم لتعرف أي الاغذية تناسبك. 

درج کثیرون على اعتبار الحمیات الغذائية أموراً قصيرة المدی» ومن 


هنا فام لا یستمتعون بها لكتني قمت بتصمیم الحمية المتكاملة کي 
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عليه» بل هي أسلوب حياة» فمن المهم أن تكون لدينا مبادئ بسيطة 
نسترشد بها كي نبقى أصحاء لأطول فترة ممكنة من حياتنا. 

الحمية المتكاملة فلسفة ومنهج صحيء LEN‏ تجعلك تبذل قصارى 
جهدك وتنسى ضغوط الطعام وما يعنينا أكثر في الحمية المتكاملة هو 
ن الصحة الحقيقية لا تننج من تخفيض الوزن أو الخلو من مرض مزمن» 
بل هي الشعور AL‏ في حالة جيدة وآن معنوياتك مرتفعة» Ny‏ تقدم 
أفضل ما يمكنك تقديمه لنفسك وعملك ومجتمعك والعالم. 





د. مارك هایمان : 
طبیب عانلان ممارس. وهو مؤلف حقق آعلی 


مبیعات للمرة التاسعة لجريدة «نیو يورك 

تایمن: ويعد قائدًا مرموقًا على مستوی العالم 
Listed g‏ ومعلماً. ومستشاراً 2 مجاله. كما أنه 
مدير مركز , کلیفلاند كلينيك, للطب الوظيفي. 


ملخصات Wis)‏ عالمية تصدر عن 
مؤسسة محمد بن راشد آل مکتوم للمعرفة 


e 


ماه 


الأسرار العلمية لاختیار التوقیت العملي 





بين الوقت والتوقیت 
معظمنا إن لم نکن كلنا نهتم بالوقت وقلَّة منا من بهتشون باختيار 
التوقیت المناسب. والحقيقة Lith OF‏ تمثل سیلاً لا نهاية له من القرارات 
المتوقفة على الظرف «متى»: 

6 مق نع اال 

9 متی نبلغ آحدهم بخبر حزین؟ 

0 نتریض؟ 

توعد ی رس ور سا اس تسه 
نا وتان تس تسا 


clas‏ التي تام نظراتٍ ثاقبةٌ حول حياتدا وکیف نعمل بطريقة 
آذکی ونعیش حياةً آفضل. 
الصباح 

درس عالما الاجتماع «مایکل ماسي» واسكوت جولدر» آکثر من 500 
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ملیون تغريدة نشرها 2.4 ملیون مغرّد على «تویتر» على مدى عامین اثنين. 
آراد العالمان قياس مشاعر الناس» والكيفية التي تباینت بها مشاعرهم 
الايجابية کالحماس والثقة والانتباه» ومشاعرهم السلبية كالغضب والفتور 
والشعور بالذنب» بمرور الوقت. 


المشاعر الايجابية هي اللغة التي تکشف عن شعور المغزدین بالنشاط 
والاندماج والأمل» وقد تركّزت في فترات النهان وتراجعت بعد الظه 
نم ارتفعت في بداية المساء لكنها كانت أكثر ارتفاعا في العطلات؛ 
وحافظت على ارتفاعها في الإجازات لمدة ساعتين مقارنة بأيام الدوام 
في العمل» وقد ساد هذا النمط عبر قارات ومناطق زمنية متباعدة» وحافظ 


0 


على تأرجحه المتمثل في ذروة نم هبوط ثم ارتفاع متوقع کموج البحر. 
ثلاثة استنتاجات 


حاول العلماء قياس تأثير الوقت على طاقة العقل منذ قرن مضی. 
وخرجوا بثلاثة استنتاجات رئيسة كمايلي: 


آولا: قدراتنا المعرفية لا تظل ثابتة على مدار اليوم» بل تتغيّر تلك 
خلال فترات محدّدة؛ وکذلك أبطأ وأكسل» فى فترات أخرى مقابلة. 
ثانياً: هذه التذبذبات اليومية est‏ تطرفا مما كنا نظن. 


الشا: یعتمد أداؤنا على ما نفعله. یقول عالم النفس «سایمون 

۲ 3 
فولکارد: (الاستنتاج الذي یمکن استخلاصه من الدراسات التي أجريت 
حول تأثير التوقیت على مدار الیوم في الأداء هي أن التوقیت الأمثل لكل 


بد عل طت الم وبالنسية إلى اقا ls‏ 
التحليلية الحادّة تبلغ ذروتها في نهاية فترة الصباح وحتى الظهيرة. 


في الصباح الباكر تكون عقولنا أكثر يقظة: ولكنّها يقظة محدودة 
فبعد الوقوف في حالة انتباه ساعة بعد أخرى فان عقولنا تتعب وتتخلّی 
Ue‏ وتذهب لتستريح» وفي OLE‏ الطاقة العقلية flict‏ الأفكار النمطية 
والتحلیلات المشوشة والمعلومات الدخيلة إلى عقولنا من دون آن نشعر. 
| مستویات اليقظة والطاقة التي تتزايد في الصباح وتصل إلى ذروتها في 
الظهيرة تمیل إلى الانخفاض في المساء. أي إن عقولنا تعمل مشل زهرة 
عبّاد الشمسء تتفتح مع سطوع الشمسء وتنغلق وتذبل مع آفولها. 

كما تتذبذب حالتنا المزاجية ومستویات أدائنا أيضاً على مدار اليو 
مما يشكل نمطا ثنائياً للأداء» في الصباح الباکر» أي في الذروة» یتضوق 
جاح يس ل وا 


طيور نهارية وطيور مسائية وطيور مختلطة 


لایمر الیوم علینا جمیعاً نفس الوتيرة. لکل ما «موفقت زمني داخلي»» 
أي نمط من إيقاعات الساعة البيولوجية التي توثر فینا جسدياً ونفسياً. 
هناك أشخاص مسائيون يستيقظون بعد شروق الشمس بفترة ويكرهون 
الصباح» ولا تبدأ ذروتهم إلا بعد الظهر أو مع بداية المساء وهناك نهاریون 
يستيقظون بسهولة ويشعرون بحماس في النهار» وبالإرهاق في المساء. 
بعضنا طيور مسائية» وبعضنا الآخر طيور نهارية. 
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لااب ال ا ty stil‏ وان الا معا دوو اة )تما تایه 
تجاوزوا سن الستین والصغار دون الثانية عشرة هم طیور نهارية. الرجال 
طیور مساثية آکثر من النساءء ورغم هذا التعمیم فإن بعض الناس لیسوا 
نهاریین ولا مسائيين» بل هم بين بین. 


نون التزامن 


یتوازی نمط الشخص مع المهمة التي يؤدّيها والزمن الخاص بهاء 
وهذا ما یسمیه علماء الاجتماع «تأثیر التزامن» فعلی الرغم من أن قيادة 
السيارة خطرة OL‏ المسائیین یقودون مركباتهم بشکل آخطر في النهار 
حین لا تتزامن مع ساعتهم الفطرية لليقظة والانتباه» كما لدى الصغار 
ذاکرة آکثر Be‏ مقارنة بالمستین» ولك الکلیر من تلك الاختلافات 
المعرفية المرتبطة بالعمر تضعف. بل وتتلاشی بسبب هذا التزامن» فقد 
آظهرت الابحاث أنّه في المهام التي تعتمد على الذاكرة يستخدم البالغون 
الكبار مناطق العقل نفسها التي يستخدمها البالغون الأصغر سنأ في فترات 
عملهم النهارية» ثم يستخدمون مناطق مختلفة لاحقاً خلال اليوم. 

وباختصار: نمرٌ جميعاً بشلاث مراحل على مدار اليوم: الذروة والهبوط 
شم الانتعاش وقد تببّن OF‏ ثلاثة أرباع الناس Ul‏ طيور نهارية أو مختلطة: 
oF‏ ربع الناس تجعلهم جیناتهم أو أعمارهم طيوراً مسائية» ey‏ يبدؤون 
بالانتعاش ثم الهبوط ثم يرتقون إلى الذروة. 


فماذا یعنی Slam‏ 


اکتشف نمطك» واستوعب مهمتك. ثم اختر التوقیت المناسب. فهل 
نمطك اليومي الخفي: ذروة_فهبوط- فانتعاش؟ آم انتعاش- فهبوط- فذروة؟ 
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انظر إلى التزامن. إذا كان لديك ولو قدر بسيط من التحكم في جدولك 
الزمني» حاول أن تدفع بأهم مهامك التي تتطلّب عادةً البقظة والتفکیر 
الجلي» نحو الذروة وادفع بالمهام التي تلیها مباشرة في الأهمية» أو 
المهاء الح لمحيل من عدم الالضياط و ی ومهما كان ما 
ستفعله. لا تدع المهام العادية تتسلل خلسة إلى فترة الذروة الخاصة بك» 
وعلى كل مدير ومشرف أن يدرك هذين النمطين ويساعد موظفيه على 
استثمار فترات الذروة في أدائهم. 


وإذا كنت تربوياًء فيجب أن تعرف أن لكل نشاط تعليمي وقته المناسب» 
فليست کل الأوقات مناسبة لكل المهام, فكّر في الصفوف الدراسية 
وطبيعة المهام التي يتم إنجازها صباحاًء والمهام التي يفضّل إنجازها 
لاحقاً خلال اليوم. 


فترات الراحة وتجديد النشاط 


حين حظى الطلاب فى الدانمارك بفترات راحة تراوحت بين 20 و30 
دقيقة لتناول الطعام واللعب والدردشة قبل آداء الاختبارات» ارتفعت 
درجاتهم» فعلى الرغم من أن درجات الطلاب تنخفض في فترات ما 
بعد الظهر فإِنّها يمكن أن ترتفع بعد حصولهم على فترات راحة» ومن 
المنطقي طبعاً أن يودي كوب من عصير التفاح واجراء نشاط رياضي 
تتراوح أعمارهم بين السادسة والعاشرةء أي إن لفترات الراحة التي تهدف 
إلى تجديد النشاط تأثيرها الإيجابي في الصغار مثل الكبار. 


ویقدم العلم خمسة مبادئ إرشادية لاستثمار فترات الراحة» هي: 
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فترات الراحة القصيرة المتكرّرة آکثر فاعلية من فترات الراحة العارضة أو 
الإجبارية» مثل أن ننام بسبب الارهاق أو نفقد ترکیزنا تماما فنضطر إلى تغيير 
النشاط فترات الراحة السريعة تكسر الروتين وتعيد تذكيرنا بهدف العلم أو 
المهمة التی هة وتحمینا من انخفاض oll‏ بفعل التعوّد علی الأداء الممل. 


2 الحرکة أفضل من السکون 


السير بضع دقاشق داخل المکتب أو المنزل يحسّن الحالة المزاجية 
Vig he,‏ ان Shee all‏ ربا ند لطاب ی رات 
الراحة القصيرة المنتظمة التي يقضيها الموظّف في السیر على الأقدام في 
مكان العمل تزيد دافعيّته وتركيزه وإبداعه. 


3 لكل أفضل من الجزء 
في الوظائف التي تنطوي على كثير من الضغوط كالتمريض والطب 


فان فترات الراحة الجماعبة لا [Las‏ سن الاجهاد البدنی Las Vy‏ الطبية 
فحسب. بل وتقلص معدّلات دوران العمالة. 


4 الخارج أفضل من الداخل 


فترات الراحة التي نقضیها في أحضان الطبيعة تجدد نشاطنا آکثر من 
غيرها. الذین یحصلون على فترات راحة قصيرة في الخارج یعودون 
بحالة مزاجية آفضل ونشاط معد مقارنة بمن شم کون فى مکان 
العمل» كما أن المشي في أي مکان وسط النباتات آفضل من المشي في 
مکان يخلو من النباتات. 


5 المهام المنفصلة أفضل من المتصلة 


لا يستطيع معظم الناس أداء عدَّة مهام في وقت واحد. ورغم ذلك فا 
حین نشعر بالراحة نمارس نشاطا الخ رمقل آن قرا الرسائل الالکترونية او 
ds‏ عليهاء أو ندخل فى نقاشات جانبية» والأفضل أن نعمل وقت العمل 


a ۶‏ 
اهم وجبة في الیوم 
إذا كنت قلقاً بشأن فترة ما بعد الظهرء تعامّل بجدية أكبر مع وجبة 
الغداء المظلومة التي تتعرّض للإهمال بسهولة» ومن المهم الانتباه في 
استراحة الغداء إلى أمرين مهمّين» هما: الاستقلالية والانفصال. 
تساعدنا الاستقلالية على التحکم في التوقيت والكيفية ومن يشاركوننا 
تناول طعام الغدای فضا عن الحوارات الإيجابية التي cela VI oe‏ ولا 


Ae‏ الانفصال النفسي والجسدي آهمية عن الاستقلالية لان التواصل 
السلبي يفسد الإحساس بالوقت ومذاق الطعام كنا أن استخدام الهاتف 


المحمول ومواة قع التواصل الاجتماعي يشتت التركيز ويقود إلى الإجهاد 
ویقلل من Logs‏ للطعام والعمل. 


البدایات 
ابداً البداية الصحيحة. وابداً من جدید. وابداً مع الآخرين 


هناك UW‏ مبادی لزيادة فاعلية کل بدایة: LE]‏ أن بدا شر أو نجرب 


بداية جديدة» أو نستعین بأناس آخرین للبدء بشکل جماعی. 
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ات 4 


ر الععار بان ال اف ال ارس اع خي صان ال م اة 
فهم يخلدون إلى النوم متأخرين ویستیقظون في وقت متأخر 
Lal‏ وهم يعذوة في هله المرحلة من الطیور المسائية ويس وة 
كذلك حتی مطلع العشرینیات. 


: 6 its fk, 
بجداول زمنية مصمّمة لتناسب طیور النهار» فيضحي الطلاب المراهقون‎ 
بنومهم ویعانون بشدَّة في هذه المرحلة وتؤكّد دراسة نُشِرَّت في مجلة‎ 
«الطفولة" أنَّ المراهقين الذين يحصلون على فترات نوم أقل مما يحتاجون‎ 
إليه» يتعرضون للحوادث والاكتئاب» وهذا طرح علمي یخالف المتوقع»‎ 
دراسات آخرى حول التوقيت المناسب أن البدء في وقت‎ cst وبالفعل أثب:‎ 
متأخر يحسّن المواظبة على الحضور ويرفع درجات الانجاز» وهذا يعني‎ 
م اس ا سه سر‎ 

ae eles Soka 


البداية الجديدة 


یطلق علماء الاجتماع على الیوم الأول من كل عام دراسي اسم «العلامة 
الزمنية المميّزة». مثلما یعتمد الناس على العلامات المميزة للابحار عبر 
المکان؛ نستخدم العلامات المميّزة للابحار عبر الزمان» وهناك مواعید 
محدّدة تتمیّز عن غیرها من المواعید الکثيرة للأيام الأخرى التي لا نهاية 
لاء یمکننا نسیانها؛ وتساعدنا تلك المواعید على تلمش طریقنا. 


قام العلماء «هنجشن داي» و«كاترين ميلكمان» و«جيسون رییسس» 
بتحلیل ثمانی سنوات ونصف من آبحاث جروجل فاکتشفوا أن البحث 
عن كلمة «نظام غذائي» واتمارین رياضية» تزید بشکل کبیر في الیوم 
الأول من شهر يناير» وبمعدل یصل إلى 6/80 ولم يكن هذا مفاجثا 
و یقت أن البحث يزيد في بداية كل دورة زمنية: في الیوم الأول من 
كل شهرء وفي الیوم الأول من کل آسبوع ویدل هذا على أن هناك سبباً 
من نوع ما يتعلق بالأيام «الأولى» يحرّك دوافع الناس. 


ولكي يحظى الناس ببداية جديدة» فقد استخدموا نمطين من العلامات 
الا Cele |g all‏ واخ الا تساط الا ماع كاسما 
الجميع» وهي: بداية الأسبوع الجدید. وبداية الشهر والاجازات والأعياد 
الوطنبة. LAI‏ الانماط الشخصية فترتبط بالشخص الذي يستخدمها مثل: 
آعیاد المیلاد» والذکری السنوية للزواج والتخرج والعمل وتغییر الوظیفة 
وسواء آکانت تلك الأنماط شخصية أم اجتماعيتة» فان هذه العلامات 
الزمنية الممیّزة قد قات هدفین: فقد سمحت آولاً بفتح حسابات عقلية 
واتخاذ قرارات جديدة بالأسلوب نفسه الذي تسوي به المؤسّسات 
حساباتها الختامية في نهاية كل سنة مالية لتفتح دفاتر حسابات جديدة» 
وتقدم هذه الفترة الجديدة فرصة للبدء من جدید باقصائنا عن الماضي» 
فهي فترة تفصلنا عن آخطاء الماضي الشخصية وتترکنا وائقین بأنفسنا 
في الفترة الجديدة التي نأمل أن تکون أفضل MLE‏ فنحن نحاول هنا 
أن «نسلك سلوكاً أفضل من سلوكنا في الماضي ونسعی بحماس آکبر 
لتحقيق طموحاتنا». 


الهدف الثاني لهذه العلامات الزمنية المميّزة هو الابتعاد عن ظل 
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الشجرة كي نری الغابة. تحول العلامات الزمنية المميّزة دون الانتباه إلى 
التفاصیل البومية الدقيقة» ما یساعدنا على النظر إلى حياتنا ككل ورژية 
الصورة الكاملة والترکیز على آهدافنا. 

البداية الجديدة تدفعنا وتحرکنا. من یصلون إلى البداية بالصدفة» في 
إطار وظيفة جديدة أو مشروع مهم أو وهم یحاولون تحسین صحتهم؛ 
یمکنهم تغییر مسارهم باستخدام علامة زمنية مميّزة للبدء من جدید. 
نعم» یستطیع کل انسان أن يبتكر نقاط تحوّل استراتيجية في تاریخه ومسار 
حباته الشخصي. 


البدء معا 


إذا كان ما تحققه وتکسبه الیوم یعتمد على معدّل البطالة حین بدأت 
العمل بدلاً من معدل البطالة في الوقت الحالي» فان البدء بالشکل 
الصحیح والبدء من جدید لا یکفیان. نحن لا نستطيع أن نحل المشكلة 
من جانب واحد» كما هو الحال مع موعد بدء المدارس فنطلب OF‏ یبدا 
Lis Js‏ مساره المهني في مناخ اقتصادي صحي وهنا لانستطیم ایض 
حل المشكلة بشکل فردي بحص الناس على بذل المزید من الجهده 
والبحث عن وظيفة جديدة في الیوم التالي لعید میلادهم» في هذا النوع 
من المشکلات. علینا OF‏ نبداً معا. 


لسئوات عدة واجهت المستشفیات التعليميتة فى آمریکا ها غرف 
ب«تأثير يوليو)» ففي شهر یولیو من كل cole‏ كانت تبداً مجموعة جديدة 


من خريجي کلیات الطب مسارها المهني الطبي؛ ورغم آنه لم يكن 
لهولاء الأطباء الجدد خبرة تُذكرء فان المستشفیات درجت على تحمیلهم 


مسوولية علاج المرضی آمّا العيب الذي تزامن مع هذا النهج فهو معاناة 
ا ل لاسر من المرضى إلى 


شم غيّرت المستشفيات تلك السياسة وعملت على تصحيح المسار؛ 
Yuu,‏ من ab alee Yl‏ البدایات eS‏ مشكلة لأ مقر متها علی المستوی 
الفردي» فقد جعلتها مشكلة وقائية جماعية. صار الأطباء الجدد یبدژون 
زين بای سين الام فداصت تاک الت peels‏ 
بداب ولو اللخطرة 


أحاسيس منتصف العمر 

لماذا يشعر معظمنا بالخيبة في فترة منتصف العمر؟ ریما لشعورنا 
بالإحباط من آمالنا التي لم نحققها ؛ ففي مرحلة العشرينيات والثلاثينيات 

من العمر تكون آمالنا عريضة؛ وسيناريوهاتنا وردية وتوقعاتنا لا محدودة. 
شم يكشف لنا الواقع عن حقيقته؛ أو بالأحرى عن حقيقتناء وكلّما تقدّم 
بنا العمر» ينخفض بشكل كبير سقف توقعاتنا. 

في فترة منتصف العمرء ينهار بعض الناس ويصمد بعضهم الآخر. 
مناك صافر: أو جرس التذارواعلى Legis‏ أننا أهدرنا ص ما 
با وها مام [ei agit See baal‏ 
استراتیجیتناه وفي أوقات آخری نصاب پالصدم oo Vis i‏ الدهشة 


فنضعف ونتراجع. 


فگر في منتصف العم کمنبه زمني ذي طبيعة نفسية. 5 تصبح هذه الفترة 
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فعالة حين نضبط المنبّه فنسمع رنینه المزعج فنصحو ونصمد حتی 
یتلاشی» ومشل فترات منتصف العمر» وکما تعمل معظم المنبّهات» OLS‏ 
أكثر نداءات SLAY‏ تأثيراً وضغطاً ودافعية تأتي حين نکون متأخرين 
Le Le yi‏ ولکن غیر متأخرین las‏ 


وفى ie‏ ا ی ال هوه الى رات اد Sey‏ 
ثلاث خطوات: 


الانتباه إلى فترات منتصف العمر وملاحظتها والانتباه إلى موشراتها 
ILE‏ وتوظيف منبّهات الایقاظ للتعبير من خلالها عن ذواتها 
ps eel ee a‏ ال خا سا اج 


النهایات 


النهایات بجمیع أشكالهاء مثل نهایات التجارب أو المشروعات. أو 
الفصول الدراسية. أو المفاوضات. أو مراحل الحیاة» تشکل سلوکیاتنا 
بأربعة آسالیب یمکن التبُوٌ بهاء فهي تساعدنا على شحذ طاقاتناه 
وتساعدنا علی التشفیر والتحریر ومواصلة اتخاذ مسار تصاعدي. 


شحذ الطاقات 


للعقود العمرية الزمنية آهمية مادية ضئيلة . بالنسبة إلى عالم الاحیاء 
أو الطبيب» obs‏ الا ختلافات النفسية بين «فريد) فلت من العمر 39 عاماً 
و(فرید» البالغ من العمر 40 عاماً ليست Able‏ ولعلها لا تختلف عير 
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عن الاختلافات بين «فرید» 38 عاماًء وبالمشل Obs‏ ظروفنا لا تختلف كثيراً 
في الا عوام التي تنتهي بالرقم 9 مقارنة بالتي تنتهي بالرقم صفر. 


ورغم ذلك حين یقترب الناس من نهاية علامة مميّزة لعقد زمني ماء 
OL‏ شيعاً ما یستیفظ في عقولهم ويؤتر في سلوكياتهم» فعلی مدار الحياة 
بأكملهاء فن العمر الذي تزيد احتمالات أن يدخل فيه الناس في ار 
سباقاتهم هو عمر التاسعة والعشرین فقد تزايدت معدّلات دخول الناس 
في سباق مع الزمن في عمر التاسعة والعشرين بمقدار الضعف مقارنة 
بعمر الثامنة والعشرين أو عمر الثلاثين» كما أن احتمالات المشاركة في 
سباق لأول مرة تتضاءل في مطلع الأربعينيات» وتعود لترتفع في عمر 
التاسعة والأربعين» فالشخص البالغ من العمر 49 عاما يزيد احتمال 
دخوله في أي مقارنة بشخص يكبره بعام واحد فقطء فمع اقتراب نهاية 
كل عقد يبدو OF‏ معدّل الركض يزداد» فمن يشاركون في سباقات الجري 
يسججّلون أرقاماً أفضل في عمر التاسعة والعشرين وفي عمر التاسعة 
والثلائين مقارثة بالعامین السابقين أو التاليين. 


ما يحفزه نهاية كل عقد» سواء أكان سلبياً أم إيجابياًء هو شحذ الهمم 
للسعي من جدید نحو المعنی والمخزی, ولا هم العقد الجديد يتل 
حلا فاصلاً بين مراحل الحياة» ویعمل کموشر على التقدم خلال فترة 
حياة الإنسانء ولأن الفترات الانتقالية الحياتية تميل إلى إحداث تغيّرات 
في تقييمنا لأنفسناء LB‏ نميل إلى تقييم حياتناء في هذا الوقت أكثر من 
أي وقت آخرء نظراً إلى إحساسنا بأن عقداً زمنياً سوف ينتهي. 


دافعية النهايات من الأسباب التي تجعل مواعيد التسليم غالباً» وليس 
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دائما فكّالة» فكّر في هذه الظاهرة باعتبارها الشقیق أو القرین المباشر 
لتأثير البداية الجديدة فالنهاية مؤثرة مغل البداية» LEY‏ تحاول فى نهایات 
السباقات أن نبذل مجهوداً أكبر. 


«النهایات والذروات والتحذیات ولحظات الحدّة تکشف معدن الانسان 
وجوهره. لا نا في نهاية المطاف. نبحث عن المعنی» 


التشفم 

تشکل ف النهایات اشیفرة آو لغزا قوبا يشكل العدید من آرائنا 
والقرارات التي LS‏ بناءً عليهاء وأظهرت الدراسات ee LST‏ جودة 
وجبات الطعام. والأفلام» والاجازات ليس استناداً إلى التجربة بأسرهاء 
بل اعتمادا على لحظات بعینها» وحصوصا لحظات النهاية» فحین نشارك 
تقییماتنا مع الآخرين فما ننقله لهم هو رد فعلنا على الخاتمة. النهايات 
تساعدنا على التشفیر وتسجیل تجاربنا» وتقییمهاء واستدعائها؛ مع آنها 
Les‏ ما تشوه |دراکنا وتشوش الصورة الكلية التي عایشناها ورآیناها. 


النحریر 
aly ip tie‏ اف و و کم خفن 
الفصل الأول: الخداء وهنا ننتقل من الطفولة إلى مرحلة البلوغ 
المبكرة» ونندفع بحماس إلى ترسیخ آقدامنا في هذا العالم. 


الفصل الثاني: تهبط علینا الحقائق القاسية بعد رفع الستار. نتزاحم 


احتمال ال خفاقات. ونمزج الانتصارات بالاحباطات. 


الفصل الثالث: الطعم الحلو المر. نکون قد آنجزنا شيئاً معتب ره ویکون 
تا ور لقا انا شا غير sb. Pie)‏ ب دوا 
قریب لحظة |سدال الستار. 


وهناك أيضاً دور الشخصیات الأخری» أي مجموعة أصدقائنا وعائلاتنا 
التي تظهر على امتداد آحداث المسرحيق لكنّ الوقت الذي تظهر فيه 
تلك الشخصيات على مسرح حياتنا یختلف من فصل إلى آخره وحين 
نبلغ عامنا الستین قريب يقل عدد آصدقائنا ويقلض امتداد علاقاتتا 
الاجتماعية» وییدو هذا gid‏ ومنطقياًء فحین نتقاعد ونفقد اتصالاتنا 
ا ی مس تست 
نها قصّة محزنة» رغم Ul‏ قصة مجازية لا حقيقية 


ey ee eee ee ae 
السبب وراء ذلك ليس الوحدة أو العزلة كما نظنء بل‎ Sy في شبابهم‎ 
توص‎ lies عابتا في العمر ودين‎ ee عو‎ 
نحرّر أصدقاءنا ونطلق سراحهم ونترك أحبّاءنا يذهبون» ونحر‎ Lb 
ذکریاتنا من أغلالهاء ونترکها تتطایر في فضاء الواقع المستکین.‎ 


طلب کل من «إنجلش» و«كارستنسن» من الناس أن پرسموا شبکاتهم 
الاجتماعية ویضع وا آنفسهم في المرکز محاطین بشلاث دواثر متحدة 
المرکز. كانت الدائرة الداخلية للمقربین «الذین تشعر باتهم مقربون منك 
لدرجة تجعلك لا تستطیع أن تتخيّل الحياة من دونهم». الداثرة الوسطی 
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كانت لأناس رغم أهميتهم فانهم آقل قرباً من دائرتنا الداخلية» وفي 
الدائرة الخارجية وضع الأشخاص الذين شعروا بهم أقل قرباً منهم 
Les‏ مسا مقارته بمته لوا فى الذائرة الو سط 


بعد سن الستين» تيدأ الدائرة الخارجية في التداعي» غير أن الدائرة 
Lg at sa etal‏ اوی وفي منتصف وحتى آواخر الستينيات؛ 
یتجاوز عدد المقرّبین الموجودین في الدائرة الداخلية عدد الموجودین 
في الداترة الخارجية بکثیر والسبب هو OF‏ کبار السن دورن عملية 
«التهذیب الفعال» أي إزالة الشرکاء الهامشیین الذین یک ون التواصل 
العاطفي معهم آقل أهمية. 


أطلقت «کارستنسن» على نظریتها اسم «الانتقاء الاجتماعي بالتواصل 
العاطفي» وتقول إِنَّ منظورنا للزمن يشكّل توجّه حياتناء وبالتالي أهدافناء 
فحین یکون الوقت ممتداً ونهايته مفتوحة» كما هي الحال مع الفصلین 
الأول والثاني من حياتناء LIB‏ نتجه نحو المستقبل ونسعى إلى «أهداف 
Hg pws‏ وبالتالی فا تا نکر ن شبکات اجتماعية واسعة وفففاضة: Sul‏ 
في جمع المعلومات وتکوین العلاقات التي قد تساعدنا في المستقبل 
ومع اقتراب الأفق» حين یکون المستقبل أقصر من الحاضر فإِنْ منظورنا 
يتغيّر. حين یکون الوقت مقيّداً ومحدودا» كما هو الحال مع الفصل 
الثالث. LEG‏ نتوافق مع المستقبل» فنحن نسعی إلى أهداف مختلفة: 
الإشباع العاطفي» وإدراك قيمة الحياة» والإحساس بالمغزی» وتلك 
الأهداف الطارئة تجعل الناس «انتقائيين للغاية في خياراتهم فيما یتعلق 
بالشركاء الاجتماعيين)» LY‏ نحرّر علاقاتنا ونحذف أناساً لا طائل منهم. 


nj plies, te آذ ما يع‎ calls pasa توه‎ 
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ليس عمرنا في حد ذاته» Lal] y‏ النهايات بحد ذاتهاء فحين يكون الناس 
على وشك تغيير وظائفهم أو الانتقال إلى مدينة جديدة فإنَّهم يُحرّرون 
شبکاتهم الاجتماعية المباشرة؛ لأن وقتهم يكون على وشك الانتهاء وما 
پلفت انتباهنا هو حدوث العکس آيضاء آي إن |حساسنا باتساع الوقت 
یجعلنا نحجم عدن تحریر علاقاتنا Lah Shy‏ بل والتشیّث بها وبالحياة 


التى نراها ثرية وممتدة. 
التصعيد 


تفويتك لموعد تسليم عمل ماء HE‏ مطالب بتقديم معلومات» بعضها 


ومهما کانت طبيعة تلك الما مات عليك أن تقذمها te ST‏ اال 
نك تملك فرصة الاختیا لأن الشاس یفضّلون النهایات التصاعدية فقد 
اکتشف علماء دراسة الوقت - بشکل متکور - مایبدو آنه تفضیل فطري 
للنهایات السعيدة» ولکن هل تترادف السعادة مع المعنی والمغزی؟ 


اکتشف الباحشون آنه في قلب النهایات الهادفة تکمن آکثر المشاعر 
الانسانية تعقيداًء وهي ذلك المزیج من السعادة والحزن. بالنسبة إلى 
الخریجین وکل شخص آخر فان آکثر النهایات قوّة تبلغ حدّها وتفیض» 
لتضفي على الزمن أهمية» ومن بين الأسباب التي تجعلنا نتجاهل الحدة 
Lgl‏ تعمل بشكل عكسي على صعيد الفيزيائية العاطفية» أي إِنَّ إضافة 
شيء من الحزن إلى لحظة کانت قبل ذلك سعیدة مدوب هذه 
اللحظة بدلا من تقلیصها. 
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النهایات لا LS‏ سعداء بل تقدّم لناشيئاً أكثر ثرا فيضاناً من 
البصيرة غير المتوقعة لحظة عابرة من التجاوز والسمو LEY‏ بتجاهلنا 
لما نرید نحصل تماما على ما نحتاج إليه. 


نادراً ما يعيش الناس ویعملون وینجزون الکثیر وحدهم» فمعظم 
مانفعله» في العمل» وفي المدرسة» وفي المنزل نفعله بالمشا IS‏ مع 
آخرین. قدرتنا على البقاء» بل والحياة» تعتمد على قدرتنا على التنسیق مع 
الا خرین في الوقت المناسب» وعلی مدار الوقت. صحیح أن تنظیم الوقت 
بشکل فرديء أي إدارتنا للبدایات» وفترات منتصف العمر والنهایات» 
أعمال محورية ومهمةء غير أن تنظيم الوقت بشکل جماعي أكثر أهمية. 


هناك جماعات تعتمد على التزامن لتحقيق النجاح» مثل فرق الموسيقى 
والتجديف وكل الألعاب الجماعية. هذه الفرق تلتزم بثلاثة مبادئ لتنظيم 
الوقت بشكل جماعي» فهناك معايير تنظم خطاهم» وحس انتماء يساعدهم 
على التلاحم أمّا التزامن فمطلب إنساني ينبع من القلب ليغذي الروح 
والجسد ولهذا لا بد للجماعات من التزامن على ثلاثة مستويات: مع 
رئيس العمل» ومع القبيلة» ومن القلب. 


التزامن مع القائد 


تنظيم الوقت الجماعي يتطلّب رئيساً للعمل أي شخصاً أو قيمة أعلى 
من أفراد المجموعة ومستقلاً عنهاء فهو ینظم حركتهاء ويحافظ على 
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داخل آجسادنا وعقولنا ساعات بيولوجية تؤثر في أدائناء وحالتنا 
المزاجية» وانتباهناء وتلك الساعات تعمل لوقت آطول من آربع وعشرين 
ساعة» وحين N58‏ وحدنا لنعیش تحت الأرض أو في الظلام ولا نتعامل 
مع الناس» فان سلوكنا ينحرف تدريجيا فنخلد إلى النوم في النهار 
ونستيقظ في اللیل» ومایمنع حدوث هذا الخلل لمن يعيشون في النور 
هدو الم ترات البيقية والالججماعية كرون الشمسن والمتمتات» والعملية 
التي تتزامن من خلالها ساعاتنا الداخلية مع المؤشرات الخارجية كي 
نستيقظ في الوقت المحدّد لنذهب إلى العمل أو ننام في الوقت المناسب» 
وهذا هو «التزامن الداخلي مع الإيقاعات الخارجية». 


يحدث التزامن الداخلي مع الایقاعات الخارجية أيضاً في المؤسّساتء 
فهناك أنشطة معيّنة» كتطوير المنتجات أو التسويق» تخلق الروابط الخاصة 
بين فرق العمل» ويجب أن تتزامن هذه الإيقاعات بالضرورة مع ایقاعات 
الحياة المؤسّسيةء کالسنوات المالية» ودورات المبیعات» وعمر المؤسّسة 
ومسارات الموظفين المهنية» ومثلما يتزامن الأفراد داخلياً مع الموشرات 
الخارجية؛ OL‏ المؤسّسات تتزامن Lad‏ معهاء ووفقاً ل«تيل روينبرج) عالم 
البیولوجیاالزمنیة» فان هذه الم شرات الخارجية تسمّی (zeitgebers)‏ أي 
«مانح الوقت»۰ وهي إشارات بيئية متزامنة. 


التزامن مع القبيلة 
بعد تزامن الناس مع القائد» وهو المعيار الخارجي الذي يحدّد خطاهم 
و اا ارتو بالرقيا والشعادة: 
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يقدّم تطور الأمم تفسيراً نسبیاً لذلك فبعد أن نزل آجدادنا الأوائل 
من على الأشجار وخرجوا من الکهوف لیتجولوا فى الغابات والأراضی 
المفتوحة بات الانتماء إلى جماعة ضرورياً من أجل البقاء فقد احتاجوا 
إلى ال خرین لمشارکتهم العمل وحمايتهم» فالانتماء هو سر البقاء oY‏ 
الترابط الاجتماعي يوتي الی قدر هائل من التزامن» ورغم أن الدافع إلى 
الائتماء فطري» فان استدامته تتطلّب بذل الجهوده ويأتي التنسیق بين 
الجماعات في ثلاثة آشکال هي: الرموز» والزي» والتواصل. 
ه الرموز: أي اللغة والتراث اللذین ييسّران مشاركة وتحقیق الأحلام 
0 الوق تعمل الملابس کرمز للانتماء وتحدید وتوثیق الهوية وتحقق 
التناسق بين آفراد المجموعة, 
موقع كل إنسان منا ووجهته وسعیه لتحقیق رژیته. 
وبعد تزامن الجماعات وانخراطها وتلاحمهافي قبيلة أو عشيرة أو 
مجتمع» تصبح مستعدة للتزامن من القلب. 
النزامن من القلب 
الذي یجعلنا سعداء وشاکرین ومقدرین ومستعدین للتضحية ومواصلة 
التقدّم» كما أن التنسیق مع الا خرین یجعلنا أيضاً نفعل الصواب. ونتصرّف 
بعمق فلسفي وأخلاقي فنعلي قیم الجماعة ونحمیها لأنها تحمینا؛ فنحقق 
المزید من التزامن» فالعمل بانسجام مع الآخرين» كما آثبت العلم» 
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یجعلنا نبلي بلاءً حسناًء كما یجعلنا التناسق أناساً أفضل» وحین نصبح 
آفضل LIB‏ نبدع في التزامن آکشر. 


التحذى 


تادراً ما تتبع حیاتنا مساراً Get‏ واضحاً ومستقیماه بل تتشكل عبر 
وانتباهات ونهایات. نحن في الغالب نتذكّر البدایات ونعیش الفرح 
الحاد والحزن الحاد فى الثهایات. بینما تبقی حالات منتصف الر حلة 


غامضة ومشوشة. 


لك الطريق إلى حياة مفعمة بالمعنی والمغزی لا يعني أن «نعیش 
الحاضر) فقط كما ينصح العدید من الخبراء» بل يعني تحقیق التکامل 
والتزامن بين وجهاتنا ونظراتنا ومشاعرنا نحو الوقت لتصبح كلاً متماسکا 
یساعدنا على استیعاب ماهیتنا وفهم هویتنا والاعتبار من حكمة وجودنا. 
تحدذي وضعنا الراهن يعني استحضار الماضي ومزجه بالحاضر في سبیل 





دانيال بينك: 


هو موّلف للعدید من الکتب. ومن ضمنها کتب 
«نيويورك تایمز, الأكثر مبیعاً : «الحافز, و البيع 
من سمات الیش وفكر جدید تماما,. 


